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“ ಅನ್ನೊ ತಯಾರ್ ಆಸಾ ಪುಣ್ ಕೂಡ್ ಅಸ್ಕತ್ " ( ಮಾರ್ಕ್ 14:38 ) , 
ಜೆಜುನ್ ಧರ್ಮ್ದುತಾಂಚಿ ಸ್ಥಿತಿ ಹ್ಯಾ 
ಹ್ಯಾ ಉತ್ರಾಂನಿ ವಿವರಿಲ್ಲಿ . ಆಜ್‌ಕಾಲ್ 
ಆಮೈ ಪಯ್ಕಿ ಸಬಾರಾಂಚಿ ಸ್ಥಿತಿ ತಿಚ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ಪಾವ್ಹಾ . 

ದೆವಾನ್ 
ಆಜ್ಞಾಚ್ ಸಾರ್ಕ್ಯಾಚೊ ಆನಿ ಸುರುಪಾಯೆಚೊ ರಚ್‌ಲ್ಲೊ ಮನಿಸ್ , ಉದಾತ್ 
ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಆನಿ ದೈವಿಕ್ ಜಾವಾಸ್ಕೋ ವಸ್ತು ಆಶೆತಾ ಆನಿ ಸೊಧ್ಯಾ , ಪುಣ್ 
ಆಷ್ಟಾಚೊ ಧೈಯ್ ಜೊಡುಂಕ್ 

ಭಾರಿಚ್ 

ಕಣ್ ಮಾಗ್ತಾತ್ ; 
ಕಿತ್ಯಾಕ್ , ನಾನಾಂತ್ಯಾ ಭೌತಿಕ್ ಒತ್ತಡಾನ್ ತೊ ರೆಂವೊಡ್ಡಾ . 
ವಿರೋದ್ ಝುಜ್ ಮಾಂಡ್ವಾಶೆಂ ಭೋಗ್ರಾ . 

ಹ್ಯಾ ಸಮಸ್ಯಾಕ್ 
ಕಾಂಯಮ್ ಪರಿಹಾರ್ ' ನಾ ? 


ಕೂಡ್ ಅತ್ಮಾ 


೬ 


ಭಾರತಾಚಾ ಪರಂಪರೆಂತ್ ಸಾಂಬಾಳ್ ದವಲ್ಲಲೆಂ ಅಮರ್ ವಿಜ್ಞಾನ್ , 
ಯೋಗ ಆಮ್ಯಾಂ ಪರಿಹಾರ್ ದಾಖಯ್ಯಾ . ಕೂಡ್ ಮತ್ ಆನಿ ಸ್ಪಿರಿತಾಚಿ 
ಸಮಗ್ ಭಲಾಯ್ಕೆ ಜೊಡುಂಕ್ ಯೋಗ ಖಂಡಿತ್ ಜಾವ್ಕ್ ಕುಮಕ್ ಕರಾ . 
ಯೋಗ , ಭಲಾಯ್ಕೆ ಆನಿ ಸಂಪೂರ್ಣತಾ ದಿತಾ . ಯೋಗ ತಾಚಾ ಸ್ವಭಾವಾನ್ 
ಎಕಾ ಗುರುಖಾಲ್ ಶಿಕ್ಷೆಂ ಜಾವಾಸಾ . ಹ್ಯಾ ಯೋಗಾಚಿ ಗೂಂಡ್ ಜಾಣ್ವಾಯ್ 
ಜೊಡ್‌ಲ್ಲಾ ಶ್ರೀ ವಿ . ಎಲ್ . ರೇಗೊನ್ , ಯೋಗ ಶಿಕ್ಷಣಾಚಿಂ ಸಬಾರ್ 
ಶಿಬಿರಾಂ ಚಲವ್ ಆಪ್ಲಿ ಜಾಣ್ವಾಯ್ ಹೆರಾಂ ಬರಾಬರ್ ವಾಂಟುನ್ ಘಾ . 
ಹೆಂ ಶಿಕ್ಷಣ್ ಜೊಡ್ಲ್ಯಾಂನಿ ಭಾರಿಚ್ ಮೆಚ್ಚಣಿ ವ್ಯಕ್ ಕೆಲ್ಯಾ . ಹ್ಯಾ 
ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ್ ಶಿಕ್ಷಣಾಚೊ ಫಳ್ ಜಾವ್ ಹೊ ಬೂಕ್ ಭಾಯ್ , ಸಾ . 
ಶ್ರೀ ವಿ . ಎಲ್ , ರೇಗೊಚಿ ಸೆವಾ ಆಮಿ ಮೆಚ್ಚಾತಾಂವ್ , ಆನಿ ಯೋಗ 
ವಿಜ್ಞಾನಾ ಖಾತಿರ್ ವಾವುರಲ್ಯಾಂಚೆರ್ ದೆವಾಚಿಂ ಬೆಸಾಂವಾಂ ಮಾಗ್ತಾಂವ್ . 


+ ಬಾಜಿಲ್ ಸಾಲ್ವಾದೊರ್ ಸೋಜ್ , 
ಮಂಗುರ್‌ಚೊ ಧರ್ಮಾಧ್ಯಕ್ಟ್ , 

. 


ಮಜೆಂ 
ಕಾಳಿಜ್ 
ಅರ್ಗಾಂ 
ದಿತಾ 


* ಹ್ಯಾ ಪುಸ್ತಕಾಕ್ ' ಸುರ್ವಿಲೊ ಸಬ್ ' ಬರವ್ ಮ್ಹಾಕಾ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ್ ದಿಲ್ಲಾ 

ಮಂಗುರ್‌ಚೊ ಧರ್ಮಾಧ್ಯಕ್ಟ್ ಅ ! ಮಾ | ಬಾಜಿಲ್ ಸಾಲ್ವದೊರ್ ಸೊಜಾಕ್ 
* ಯೋಗ ಶಿಬಿರ್ ಚಲಂವ್ಕ್ ಅವ್ಯಾಸ್ ಕರುನ್ ದಿಲ್ಲಾ ಮಂಗುರ್‌ಚಾ ಗೊತ್ಮಿಕ್ 
ಕೇಂದ್ರಾಚೊ ನಿರ್ದೆಶಕ್ ಮಾ | ದೊ ! ಆಕ್ರೋನ್ಸ್ ಡಿಲೀಮಾಕ್ . 


* ಯೋಗ ಶಿಬಿರಾಂಚಿ ವ್ಯವಸ್ಥಾ ಕರಾಂತ್ ಮುಖೇಲ್ಪಣ್ ಘವ್ ಹೆಂ ಪುಸ್ತಕ್ 
ಪ್ರಕಟುಂಕ್ ಮುಖಾರ್ ಸಲ್ಲಲ್ಯಾ ' ರಾಕೊ ' ಸಂಪಾದಕ್ ಮಾ | ಬಾ | ವಿಶೆಂತ್ 
ವಿತೊರ್ ಮಿನೆಜಾಕ್ . 


* ಹೆಂ ಕೊಂಕಣಿ ಭಾಷಾಂತರ್ ತಯಾರ್ ಕೆಲ್ಲಾ ಶ್ರೀ ಎ . ಎಕ್ಸ್ . ಪತ್ತಾಂವ್ 
ತಶೆಂಚ್ ತೆಂ ವಾಚುನ್ , ವರವ್ ನೆರಾಯಿಲ್ಲಾ ಶ್ರೀ ಸಿರಿಲ್ ಜಿ . ಸಿಕ್ವೆರಾ , 
ಆನಿ ಪೂಫ್ ವಾಚ್ಲ್ಲಾ ಶ್ರೀ ಚಾರ್ಲ್ಸ್ ಡಿಸೋಜಾ ಹಾಂಕಾಂ . 


* ನಾಜೂಕಾಯೆನ್ ಪುಸ್ತಕ್ ಛಾಪುನ್ ದಿಲ್ಯಾ ಕೊಡಿಯಾಲ್‌ಬೈಲ್ ಪ್ರೆಸ್ಸಾಚೊ 
ಮೆನೆಜರ್ ಮಾ | ಬಾ | ಜೋಸ್ವಿ ಫೆರ್ನಾಂಡಿಸ್ ಆನಿ ವಾವ್ರಾಡ್ಯಾಂಕ್ . 


% ಶುಭಾಶ - ಸಂದೇಶ್ ಧಾಡುನ್ ಬರೆಂ ಮಾಗ್ಲ್ಯಾ ಸರ್ವ್ ಮಜಾ ಅಭಿಮಾ 
ನಿಂಕ್ ಹಾಂವ್ ಹಾತ್ ಜೊಡುನ್ ದೇವ್ ಬರೆಂ ಕರುಂ ' ಮೃಣಾಂ . 


ದೀಪಾವಳಿ , 1988 . 


-ನಿ , ಎಲ್ , ರೇಗೊ . 


ಸುರ್ವಿಲಿಂ ಉತ್ರಾಂ 


' ರಾಕೊ ' ಆನಿ ' ಆಮ್ಮಿ ಮಾಮ್ ' ಪತ್ರಾಂನಿ 1986 ಸಪ್ತಂಬರಾಂತ್ 
' ಬಿರಾಂತೆನ್ ಆನಿ ಕಾಂಪೊನ್ ಯೋಗಾ ಶಿಬಿರ್ ಮಾಂಡುನ್ ಹಾಡ್ಲ್ಲೆಂ . ಪೂಣ್ 
ಸುರ್ವಿಲ್ಯಾಚ್ ಶಿಬಿರಾಂತ್ ಮೆಳ್ ಲ್ಲಾ ಪ್ರೊತ್ಸಾಹ - ಸಹಕಾರಾ ವರ್ವಿಂ ಚಡಿತ್ 
ಶಿಬಿರಾಂ ಮಾಂಡುನ್ ಹಾಡ್ಜ್ ಯಶಸೈನ್ ಚಲವ್ ರುಂಕ್ ಆಮಾಂ ಸಾದ್ 
ಜಾಲೆಂ . 


ಶಿ 


ಯೋಗ ತರ್ಬೆತಿ ಶಿಬಿರಾ ವೆಳಿಂ ಎಕಾ ' ಪರ್ ' ಪುಸ್ತಕಾಚಿ ಗರ್ಜ್ ದಿಸೊನ್ 
ಆಯ್ಲಿ . ಪ್ರಥಮ್ ಹಂತಾರ್ ಇಂಗ್ಲಿಷಾಂತ್ ಲಗ್ನಗ್ 100 ಪಾನಾಂಚೆ ಸೈಕ್ರೋ 
ಸೈಲ್ ಪುಸ್ತಕ್ ತಯಾರ್ ಕರುನ್ ಶಿಬಿರಾರ್ಥಿಂಕ್ ಮಾತ್ ದಿಲೆಂ . ಉಪ್ರಾಂತ್ 
ದಿಯೆಸೆಜಿಚಾ ಗೊತ್ಮಿಕ್ ಕೇಂದ್ರಾನ್ ' ಇಂಟೆಗ್ರಲ್ ಯೋಗಾ ' ( ಪಾನಾಂ 96 , 
ಮೋಲ್ ರು 15-00 ) ಪುಸ್ತಕ್ ಪರ್ಗಟ್ಲಂ . ಕೊಂಕಣಿಂತ್ ಹೆಂ ಪುಸ್ತಕ್ 
ಪರ್ಗಟುಂಕ್ ಕಾರಣಾಂತರ್ ಘಾಯ್ ಜಾಲಿ 

ಜಾಲಿ ತರಿಯೂ , ಆತಾಂ ರಾಕೊ 
ಭಾಂಗಾರೋತ್ಸವ್ ಸ್ಮಾರಕ್ ಜಾವ್ಕ್ ಹೆಂ ಪುಸ್ತಕ್ ಫಾಯ್ ಕರುಂಕ್ ಆಮ್ಯಾಂ 
ವರ್ತೋ ಅಭಿಮಾನ್ ಭೋಗ್ರಾ . 


ಣ 


ಹೆಂ ' ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ್ ಪುಸ್ತಕ್ ಇಂಗ್ಲೆಜಾಂತ್ಸಾ ಇಂಟೆಗ್ರಾಲ್ ಯೋಗ 
ಪುಸ್ತಕಾಚೆಂ ಆಸಾತಸೆಂ ಭಾಷಾಂತ್ ನ್ಹಯ್ . ಗರ್ಜೆಚಿ ಬದ್ಲಾವಣ್ ಆನಿ ಹೆರ್ 
ಚಡಿತ್ ಅತ್ಮೀಕ್ ಚಿಂತಾಪ್ ಹೆಂ ಪುಸ್ತಕ್ ಆಟಪ್ರಾ . 


ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸಾ ದ್ವಾರಿಂ ದೈಹಿಕ್ ಭಲಾಯ್ಕ , ಮಾನಸಿಕ್ ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ 
ಅತ್ಮೀಕ್ ಕುರ್ಪಾ ಹ್ಯಾ ಪುಸ್ತಕಾಚಾ ವಾಟ್ಸಾಕ್ ಲಾಬೊಂದಿ . 


లింూ మరిగిరాముని 


ರಾಕೊ ಸಂಪಾದಕ್ ಸಂಚಾಲಕ್ . 
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ಅವಸ್ವರ್ 1 


ಹಠಯೋಗ್ 


ಶಿ 


ಶಿ 


( i ) ಪ್ರಸ್ತಾವನ್ 
ಯೋಗ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಎಕ್ವಟ್ . 

ಎಕ್ವಟ್ . ಯೋಗಾಚೊ ಇರಾದೊ ಜಾವಾಸಾ 
ಆನಂದ್ . ಯೋಗದ್ವಾರಿಂ ಆಮಿ ಕುಡಿಕ್ ಭಲಾಯ್ಕೆ ಆನಿ ಮತಿಕ್ ಸುಬ್ 
ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡುನ್ ಘೋವೈತ್ . ಪಯಾ ಭಾಗಾಂತ್ ವಿವರಿಲ್ಲಿಂ ಹಠಯೋಗ 
ಆಸನಾಂ ಆನಿ ಸಾಧೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕುಡಿಚಾ ಹತ್ಯೆಕಾ ವಿಸ್ಯಾಚಿ 
ಭಲಾಯ್ಕಿ ಆನಿ ಮತಿಚೊ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಉಪ್ಯಾರಾತ . 

ಯೋಗ 
ದ್ವಾರಿಂ ಭಾವಾತ್ಮಕ್ ಆನಿ ಗೂಂಡ್ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡುಂಕ್ 
ಸಾದ್ ಆಸಾ . ಹ್ಯಾ ಪಾಸತ್ ಹ್ಯಾ ಪುಸ್ತಕಾಚಾ ದುಸ್ಸಾ ಭಾಗಾಂತ್ ಥೊಡೆ 
ಸಾಧೆ ಧ್ಯಾನಾಚೆ ಅಭ್ಯಾಸ್ ವಿವರಿಲ್ಯಾತ್ . ಹಾಂತುಂ ದಿಲ್ಲಾ ಅಭ್ಯಾಸಾಂತ್ಸೆ , 
ಅರ್ಧೋ ಘಂಟೆ ಥಾವ್ ಏಕ್ ವಾ ದೋನ್ ಘಂಟ್ಯಾಚಾ ದಿಸ್ಕಾ ಕಾರ್ಯ 
ಕ್ರಮಾಕ್ ಜಾಯ್ ತಸಲೆ ಅಭ್ಯಾಸ್ ವಿಂಚುನ್ ಕಾಡೈತೆ . ಹಿ ವಿಂಚವ್ 
ವ್ಯಕ್ತಿಚಾ ಅನ್ನೂಲತೆಚೆರ್ ಆನಿ ತಾಚಾ ಮಾನಸಿಕ್ ತಶೆಂ ದೈಹಿಕ್ ಸ್ಥಿತಿಚೆರ್ 
ಹೊಂದೊನ್ ಆಸಾ . ಹಾಂಗಾಸರ್ 

ವಿವರಿಲ್ಲಾ ಅಭ್ಯಾಸಾಂತ್ಥಂ ಥೊಡೆಂ 
ಪುಣ್ಯೊ ಖಳಾನಾಸ್ತಾಂ ಕೆಲ್ಯಾರ್ ಲಾಂಬ್ ಅವೆಕ್ ಸಂತೊಸಾಚೊ ಆನಿ 
ತೃಪ್ತಚೊ ಫಾಯ್ದೆ ಜೊಡುಂಕ್ ಹತ್ಯೆಕ್ಷಾಕ್ ಸಾಥ್ ಜಾತಲೆಂ . 

ಯೋಗ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆ ಖಾತಿರ್ ತುಜಾ ಘರಾಂತ್ ಧಾರಾಳ್ ವಾರೆಂ 
ವ್ಹಾಳೊ , ಉದೆಂತಿ ವಾ ತೆನ್ಮಾಕ್ ಫುಡ್ ಕರುನ್ ಆಸ್ಕೊ , ಯೋಗ್ಸ್ ಜಾಗೊ 
ವಿಂಚುನ್ ಕಾಡ್ , ಯೋಗ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕಾನಾ , ತುಜಾ ಸಾಮ್ಯಾರ್ ಆಸ್ಥೆ ಪರಿಂ 
ಎಕಾ ಶಾಶ್ವತ್ ಜಾಗ್ಯಾರ್ ತುಜೆಂ ಏಕ್ ' ಆದರ್ಶ್ ' ಪಿಂತುರ್ ದವರ್ ಫೆ . ಅಭ್ಯಾಸ್ 
ಸುರು ಕಕ್ಷಾ ಫುಡೆಂ ತಾಚೆ ಮುಖಾರ್ ಥೊಡಿಂ ಫುಲಾಂ ದವರ್‌ ಆನಿ ಇಲ್ಲೊ ಧುಂಪ್ 
ಜಳಯ್ . ಭೋವ್ ಸಕಾಳಿಂ , ಫಳಾರಾ ಪಯ್ಲೆಂ ಯೋಗಾಚಿಂ ಆಸನಾಂ ಆನಿ 
ಧ್ಯಾನಾಚೆ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರಿ ಸವಯ್ ಧರ್ . 
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ಸಕಾಳಿಂ 4 ಥಾವ್ 8 ವೊರಾಂ ಭಿತರ್ ಖಂಚೊಯ್ ವೇಳ್ ತುಂವೆಂ ವಿಂಚ್ಚೆತ್ . 
ಪುಣ್ ಸದಾಂ ಎಕಾಚ್ ಜಾಗ್ಯಾರ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆ ಪರಿಂ , ಎಕ್‌ಚ್ ವೇಳ್ಲೂ 
ಸಾಂಬಾಳುಂಕ್ ಪ್ರಯತನ್ ಕರ್ . 

ಯೋಗ ಧ್ಯಾನಾಕ್ ಸಕಾಳಿಂಚೊ ವೇಳ್ ಯೋಗ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ , ಸಾಂಜೆಚಾ 
5 ಥಾವ್ 7 ವೊರಾಂ ಭಿತರೊ ವೇಳ್ ವಿಂಚ್ಚೆತ್ . ಪುಣ್ ತ್ಯಾ ವೆಳಾರ್ 
ಖಾಲಿ ಪೊಟಾರ್ ಆಸುಂಕ್ ಉಗ್ಲಾಸ್ ದವರ್ , ಕಾಂಯ್ ಏಕ್ ದೋನ್ 
ದೀಸ್ ಯೋಗ ಕರುಂಕ್ ಚುಯ್ ತರ್ , ತಾಚೆ ವರ್ವಿಂ ಕಾಂಯ್ ಅಪಾಮ್ 

ಪುಣ್ ಯೋಗ ಅಭ್ಯಾಸಾಂತ್ ಆಸ್ಕೊ ತೊ ಸಂತೊಸ್ ಚಾಕ್ತಚ್ , ತುಂ ತೆಂ 
ಬಿಲ್ಕುಲ್ ಚುಕೊನಾಂಯ್ . 

ಅಭ್ಯಾಸ್ ಸುರು ಕರಾ ಪಯ್ಲೆಂ . ತಾಚೆ ಥಾವ್ ಪುರ್ತೊ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಟ್ಟೆ 
ಖಾತಿರ್ ಮತ್ ಆನಿ ಕೂಡ್ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ ಶಾಂತ್ ಸ್ಥಿತೆರ್ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ . 
ಧರ್ಣಿರ್ ಏಕ್ ಜಮ್ಯಾಣ್ , ಬ್ಲಾಂಕೆಟ್ , ಮಾಂದಿ ವಾ ರಗ್ ಹಾಂತುಳ್ಯತ್ . 
ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರಾಸ್ತಾನಾ , ಮಧೆಂ ಮಧೆಂ ಥೋಡೋ ವಿರಾಮ್ ಗರ್ಜೆಚೊ . ಸವ್ಯಾಸ್ 
ಶಾಂತ್ ಮನಾನ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರಿಜಯ್ ವಿಶೇಸ್ ಥಂಡಾಯ್ ನಾ ತರ್ , ಅಭ್ಯಾಸ್ 
ಕರೆ ವೆಳಿಂ ಜಾತಾ ತಿತ್ತಿ ಉಣಿ ಮುಸ್ತಾಯ್ಕೆ ನೈಸಾಜಯ್ . ದಾದ್ಯಾಂನಿ ಮಟ್ಟಿ 
ಚಡ್ಡಿ ಉಪಯೋಗ್ ಕರೆತ ; ಸ್ತ್ರೀಯಾಂನಿ ಟೊಪ್ ವಾ ಸಲ್ವಾರ್ ಕಮೀಝಝ್ 
ನೈಸ್ಯೆತ್ . ಹಿಂವಾಳ್ಯಾ ಋತುಂತ್ ಪಾತಳ್ ಊಬೆಚಿ ಮುಸ್ತಾಯ್ಕೆ ಪ್ರಯೋಗ್ 
ಕರೆತ , ಅಭ್ಯಾಸಾಚಾ 15 ಮಿನುಟಾಂ ಆದಿಂ ವಾ ಉಪ್ರಾಂತ್ ನ್ಹಾಣ್ ಫೆವೈತ್ . 
ಸ್ತ್ರೀಯಾಂನಿ ಮಾಸಿಕ್ ಸಾವಾವೆಳಿಂ ಆನಿ ಗರ್ಭಸ್‌ಪಣಾಚಾ ಚವ್ಯಾ ಮಹಿನ್ಯಾ 
ಉಪ್ರಾಂತ್ ಯೋಗ ಅಭ್ಯಾಸ್ ರಾವಯ್ಯ , ಯೋಗ ಅಭ್ಯಾಸಿಂನಿ ಹಾಚೆಂ ತಶೆಂಚ್ 
ಸಮತೂಕಾಚೆಂ ಖಾಣ್ ಸೇವನ್ ಕರಿಜಯ್ . ಮಾಸ್ ಖಾತಲ್ಯಾಂನಿ ಮಾಸ್ಸಿ ಆನಿ 
ಮಾಸಾ ಪ್ರಾಸ್ ಲೀವ‌ ಸೇವನ್ ಕರೈಂ ಬರೆಂ . ದೊನ್ಸಾರಾಂಚಾ ಆನಿ ರಾತಿಚಾ 
ಜೆಮ್ಲಾಕ್ 

ಕ್ ಸಲಾದ್ , ಜಿವಿ ರಾಂದ್ವಮ್ , ಧಂಯ್ ಸಂಗಿಂ ಶಿತ್ ವಾ ಚಪಾತ್ರೋ 
ಖಾಯಮ್ . ಎಕ್ಕೆ ವ್ಯಕ್ತಿನ್ ಆಪ್ಲಾಕ್ ಜಾಯ್ ಪಡ್ಯಾ ಖಾಣಾಚೊ 90 % ಮಾತ್ರ 
ಸೆವಿಜಯ್ , ರಾತ್ನಾ ಜೆವ್ಹಾಕ್ ಹೆಂ ಪ್ರಮಾಣ 80 % ಮಾತ್ , ರಾತಿಚೆಂ ಜೆವಣ್ 
ನಿದೊಂಕ್ ವೆಚಾ 2 ವೊರಾಂ ಆದಿಂ ಕಾಣೈಜಯ್ , ಸಕಾಳಿಂಚಾ ಫಳ್ವಾರಾಕ್ ಉಂಡೆ , 
ಲೋಣಿ ವಾ ಪರೋಟಾ ಸಂಗಿಂ ದೂದ್ , ತಾಜಾ ಫಳ್ ವಸ್ತು ಫೆವೆತಾ . 

ಹೊ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಸ್ವತಹಾ ಶಿಕ್ಕೊ ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ , ಚಡ್ ಫಾಯ್ದೆ ಜೊಟ್ಟೆ 
ಖಾತಿರ್ , ವೈಯುಕ್ತಿಕ್ ಮಟ್ಟಾರ್ ಆನ್ಯಕ್ಷಾ ಥಾವ್ ನಿರ್ದೆಶನ್ ಫೆವೈತ್ , ಸರ್ವ್ 
ಆಸನಾಂ ಎಕಾ ಕ್ರಮಾನ್ ದಿಲ್ಯಾಂತ್ . ತಶೆಂ ಜಾಲ್ಯಾನ್ ಎಕಾ ಆಸನಾ ಥಾವ್ 
ಆನ್ಲೈಕಾಚೆರ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ಪರಿಣಾಮ್ ಎಕಾಚ್ ಮಟ್ಟಾಚೊ . ಹ್ಯಾ ಥೊಡ್ಯಾ ಸೂಚನಾಂ 
ಬರಾಬರ್ , ತುಮಿ ಹೆಂ ಸಮಗ್ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ್ ಆರಂಭ್ ಕರೆತ್ . 


ಚ ಶಿ 
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( ii ) ಅಂಗಾಂಗ್ ಪದಿಳ್ ಆನಿ ನಿತಳ್ ಕರೊ ಅಭ್ಯಾಸ 

ಯೋಗ ಅಭ್ಯಾಸಾಕ್ ಭೋವ್ ಸಕಾಳಿಂಚೊ ವೇಳ್ ಅಧಿಕ್ ಬರೊ . ಪುಣ್ 
ರಾತಿಚೊ ಲಾಂಬ್ ನಿದೆ ಉಪ್ರಾಂತ್ ಸಕಾಳಿಂ ಉಡ್ತಾನಾ , ಕುಡಿಚೆ ವಿಸ್ಟೆ ಚಿಕ್ಕ ಘಟ್‌ಶೆ 
ಆಸ್ತಾತ್ . ದೆಕುನ್ ಆಂಗ್ ಸದಿಳ್ ಆನಿ ನಿತಳ್ ಕರೆ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರುನ್ ಆಮ್ಮೆ 
ಥಂಯ್ ಚುರುಕಾಯ್ ಹಾಡ್ಯತ್ . 


ಆ ಶಿ 


1. ರಾವ್ ಕಡೆ ಧಾಂವೆಂ ( Jogging ) : 
( a ) ಯೋಗ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕಾ ಜಾಗ್ಯಾರ್ ನೀಟ್ ಉಬೊ ರಾವ್ ಆನಿ ಥೊಡೆ 

ಪಾಶ್ಚಿಂ ಲಾಂಬ್ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕರ್ . 
( b ) ಉಪ್ರಾಂತ್ ಏಕ್ ಮಿನುಟ್‌ಭರ್ , ರಾವ್‌ಲ್ಲೆಕಡೆಚ್ ಸವ್ಯಾಸ್ ಧಾಂಪ್ಟೆಂ 

( ಜೊಗ್ಗಿಂಗ್ ) ವ್ಯಾಯಾಮ್ ಕರ್ . 
( c ) ಕ್ರಮೇಣ್ ವೇಗ್ ಚಡಯ್ ಆನಿ ಆನ್ನೇಕ್ ಮಿನುಟ್‌ಭರ್ ಸ್ಥಿರ್ ವೇಗಾನ್ 

ತೆಂಚ್ ವ್ಯಾಯಾಮ್ ಕರ್ . 
( d ) ಹೈ ವ್ಯಾಯಾಮ್ ಕಾನಾ , ತುಜೊ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಏಕ್ ಲೆಖೆ ಕ್ರಮ 
ಪ್ರಕಾರ್ ಆಸುಂದಿ . 

ಆಂಗಾಕ್ ಚಡ್ ಭರ್ ವಾ ಪುರಾಸಣ್ ಜಾಯಾ 


ಜಾಂವ್ . 


( e ) ಆತಾಂ ವ್ಯಾಯಾಮ್ ರಾವಯ್ ಆನಿ ರಾವ್‌ಲ್ಲೆಕಡೆಚ್ ಉಬೊ ರಾವೊನ್ 

ಥೋಡೊ ವಿರಾಮ್ ಫೆ . ನಿತಳ್ ವಾರೆಂ ಸೇವನ್ ಕರ್ ಆನಿ 15 ಥಾವ್ 
30 ಸೆಕುಂದಾಂ ಪರ್ಯಾಂತ್ ವೇಗಾನ್ ತೊಂಡಾಂತ್ವಾನ ಉಸ್ವಾಸ್ 
ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ , ಕುಡಿಂತ್ ಆಸ್ಟೆಂ ಅಂಗಾರಾಮ್ ಸಾಧಾರ್ಣ್ ವೇಗಾನ್ 
ಭಾ , ಘಾಲುಂಕ್ ಹೆಂ ಉಪ್ಯಾರಾ . 


2 , ಪೆಂಕಾಡ್ ಸದಿಲ್ ಕರೆಂ : 
( a ) ನೀಟ್ ಉಬೊ ರಾವ್ : ಪಾಂಯ ಸಾಂಗಾತಾ ದವರುನ್ ಪಾಟಿಂ 

ಬಾಗೊ . 
( b ) ನೀಟ್ ಸ್ಥಿತೆಕ್ ಯೆ ; ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ತಾಂ , ಮುಖಾರ್ ಬಾಗೊ , 
( c ) ಪಾಂಯ್ ಏಕ್ ಮೀಟರ್ ಅಂತರಾರ್ ದವರ್‌ . 


( d ) ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಘತಾಂ , ಹಾತ್ ಧರ್ಣಿಕ್ ಸಮಾನಾಂತರ್ ಜಾವ್ ಕುಶಿನ್ 

ವಯ್ ಉಕಲ್ . 
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( e ) ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ತಾಂ , ಪೆಂಕಾ ಥಾವ್ ವಮ್ , ಆಂಗ್ ಜಾತಾ 

ತಿತ್ತೆಂ ಉಜ್ವಾಕ್ ಬಾಗಾಯ್ . 
( f ) ಶ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆನ್ಸ್ ನೀಟ್ ಸ್ಥಾನಾಕ್ ಯೆ . 
( g ) ಪರತ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ತಾಂ ಆಂಗ್ ದಾವ್ಯಾಕ್ ಬಾಗಾಯ್ ಆನಿ 

ಶ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಘತಾಂ , ನೀಟ್ ಸ್ಥಾನಾಕ್ ಯೆ . ಅಶೆಂಚ್ ದೊನ್ , ತೀನ್ 


ಪಾಂ ಕರ್ . 


ಥೊಡೆ ಪಾಶ್ಚಿಂ ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಫೆ ಆನಿ ಆರಾಮ್ ಸ್ಥಿತೆಕ್ ಯೆ . 

ಆಂಗ್ ಸದಿಳ್ ಕರೆಂ ದುಸ್ರಾ ನಮುನ್ಯಾಚೆಂ ವ್ಯಾಯಾಮ್ ಆಸಾ . 
ಪುಣ್ ವಮ್ , ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆಂ ವ್ಯಾಯಾಮ್ ಕರುನ್ ಯೋಗ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರುಂಕ್ 
ಜಾಯ್ ತಿ ಚುರುಕಾಯ್ ಜೊಡ್ಯತ್ . 


( ii ) ನಿತ್ಪಾಸಾಚಿಂ ವಿಧಾನಾಂ 
1. ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ವಿಸ್ಯಾಂಚೆಂ ನಿತ್ಯಾಪ್ : 
( a ) ಉಸ್ವಾಸ್ ಸಂಪೂರ್ಣ್ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ , ನಾಕಾಚಾ ದೋನ್‌ಯಿ ಫುಡಾಂ 

ತಾನ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ಥೊಡ್ಯಾ ಸೆಕುಂದಾಂಕ್ ಉಸ್ವಾಸ್ 

ಬಾಂಧುನ್ ರಾವ್ . 
( b ) ಪೊಪ್ಪಾಂತ್ತೆಂ ವಾರೆಂ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ ಖಾಲಿ ಜಾತಾ ಮ್ಹಣಾಸರ್ ಬ್ಲ್ಯಾನ್ ಬ್ಲ್ಯಾನ್ 

ಉಸ್ವಾಸ್ ದೋನ್‌ಯಿ ಫುಡಾಂತ್ವಾನ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . 
( c ) ಅಶೆಂಚ್ 4-5 ಪಾಪ್ಟಿಂ ಕರ್ . 
( 4 ) ಆತಾಂ ಉಜ್ವಾ ಹಾತಾಚಾ ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟಾನ್ ನಾಕಾಚೆಂ ಉಚ್ಚೆಂ ಫುಡ್ ದಾಂಬುನ್ 

ಧರುನ್ ಬಂದ್ ಕರ್ , ದಾವ್ಯಾ ಫುಡಾಂತ್ಪಾನ್ ವಾರೆಂ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ 
ಥೊಡಿಂ ಸೆಕುಂದಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ಧರುನ್ , ಉಪ್ರಾಂತ್ ಸರ್ವ್ 

ವಾರೆಂ ಎಕಾಚ್ ಧಮ್ರಾನ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . 
( e ) ಅಶೆಂ 4-5 ಪಾಪ್ಟಿಂ ಕರ್ . 
( f ) ಆತಾಂ ದಾವ್ಯಾ ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟಾನ್ ದಾವೆಂ ಫುಡ್ ದಾಂಬುನ್ ಧರ್ , ಉಜ್ಜಾ 

ಫುಡಾಂತ್ಪಾನ್ ವಾರೆಂ ಭಿತರ್ ಫೆ : ಥೋಡಿಂ ಸೆಕುಂದಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ 
ರಾವ್ ಆನಿ ದಾವ್ಯಾ ಫುಡಾಂತ್ಪಾನ್ ವಾರೆಂ ಎಕಾಚ್ ಧಮ್ರಾನ್ ಭಾಯ್ , 

ಸೋಡ್ . 
( 8 ) ಅಶೆಂ 4-5 ಪಾಪ್ಟಿಂ ಕರ್ . 
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2. ಶರೀರಾಂತ್ ಅಂಗಾರಾಮ್ ಉಣೆಂ ಕರೈಂ ( ಮುಖ ಬಕ ) : 
( a ) ಪಾಂಯಾಂಚೊ ಖೋಟೋ ಸಾಂಗಾತಾ ಹಾಡುನ್ ದಿಂಬಿ ಘಾಲ್ ಆನಿ 

ನೀಟ್ ಬಸ್ . 


( b ) ನಾಕಾಚಾ ದೋನ್‌ಯಿ ಫುಡಾಂತ್ವಾನ್ ಧಾರಾಳ್ ವಾರೆಂ ಭಿತರ್ ಫೆ . 

ಮುಖಾರ್ ಬಾಗೊ ಆನಿ ಓಂಡ್ ಉರುಟ್ ಕರುನ್ ತೊಂಡಾಂತ್ಪಾನ್ 
ಸರಾಗ್ ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . ಅಶೆಂ ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ತಾನಾ 
ಪೊಟಾಚಾ ಪೇಶಿಂ ( ಮಸಲ್ಸ್ ) ದ್ವಾರಿಂ ಒತ್ತಡ್ ಘಾಲ್ ಆನಿ ಶರೀರಾಂಪ್ಲೆಂ 

ಪೂರಾ ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ ಘಾಲ್ . 
( c ) ವಾರೆಂ ಸೆವಿತ್ ಪರತ್ ನೀಟ್ ಜಾ . 
( d ) ಅಶೆಂ 4-5 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಕರ್ . 
ಅಂಗಾರಾಮ್ ಭಾಯ್ ಘಾಲುನ್ ಶರೀರ್ ನಿತಳ್ ಕರೀಂ 

6 
ವಿಧಾನಾಂ ಆಸಾತ್ : ಕಪಲಭತಿ , ನೇತಿ , ಗೌತಿ , ನೌಲಿ , ತತಕ ಆನಿ ಬಸ್ತಿ . 

ಹಾಂಚೆ ಪಯ್ಕಿ ಚಡ್ ಫಾಯಾ ಭರಿತ್ ಆನಿ ಸುಲಬ್ ಆಸ್ಟಿಂ 4 
ವಿಧಾನಾಂ ಆಮಿ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆತ್ . 


1 ) ಕಪಲಭತಿ : 
( a ) ಸುಖಾಸನ ವಾ ಪದ್ಮಾಸನ ಘಾಲುನ್ ಆರಾಮಾರ್ ಬಸ್ ; ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ 

ನೀಟ್ ಆಸುಂ . 
( b ) ಪೊಟಾಚೆ ಪೇಶೆಂಚ್ ಸಹಾಯೆನ್ ಬಳಾನ್ ವಾರೆಂ ಸೆಂವ್ . 
( c ) ಪೊಟಾಚೊ ಪೇಶಿ ಸದಿಳ್ ಕರುನ್ ಸವ್ಯಾಸಾಯೆನ್ ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ 

ಸೋಡ್ . 
( 4 ) ಮಿನುಟಾಕ್ 60 - ಚಾ ಲೆಖಾನ್ ಸರಾರಾ ವಾರೆಂಂ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ಭಾಯ್ 

ಸೊಡ್ , ವೇಗ್ ಚಡವ್ ಕ್ರಮೇಣ 100 - ಚೆರ್ ದವರ್ . 
( e ) 1-2 ಮಿನುಟಾಂ ಅಶೆಂ ಕಚ್ , ಥೋಡೋ ವಿರಾಮ್ ಫೆ . 3-4 ಪಾಶ್ಚಿಂ 
ಹೊ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರ್ . 

ಪ್ರಯೋಜನ್ : ಹ್ಯಾ ಅಭ್ಯಾಸಾ ವರ್ವಿಂ ರಗ್ತಾಂತ್ಥಂ ಅಂಗಾರಾಮ್ 
ಭಾಯ್ ವೆತಾ , ಮೆಂದ್ವಾಚೆ ಕೋಶ್ ಚಟುವಟಿಕೆಭರಿತ್ ಜಾತಾತ್ , ವಾರೆಂ 
ಭಿತರ್ ವ್ಹಾಳ್ಳಿ ವಾಟ್ ನಿತಳ್ ಜಾತಾ ಆನಿ ಪೊಟಾಂತ್ತೆ ಅಂಗಾಂಗ್ 
ಉತ್ತೇಜಿತ್ ಜಾತಾತ್ . 
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ಜಾತಾ . 


2 ) ತ್ರತಕ : 
( a ) ಸುಖಾಸನಾಚೆರ್ ಆರಾವಾನ್ ಬಸ್ , ತುಜೆ ಥಾವ್ 4 ಫುಟಿ ಪಯ್ 

ಎಕಾ ಸ್ಟೆಂಡಾಚೆರ್ ಏಕ್ ವಾತ್ ಜಳ , ವಾತಿಚೊ ಉಜೊ ತುಜಾ 

ದೊಳ್ಯಾಂಚಾ ಮಟ್ಟಾಕ್ ಸಮಾಸಮ್ ಆಸುಂದಿ . 
( b ) ದೊಳ್ಯಾಂಚೊ ಆಸೊ ಧಾಂಪಿನಾಸ್ತಾಂ , ಉಜ್ಯಾಕ್ ಪಳೆವ್ ರಾವ್ . 
( c ) ಸುರ್ವೆರ್ ದೊಳ್ಯಾಂಕ್ ಚಿಕ್ಕೆ ತ್ರಾಸ್ ಜಾತಾತ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ ವಾ ದುಖಾಂ 

ದೆಂವ್ಯಾತ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಗಣ್ಣೆಂ ಕರಿನಾಕಾ . 
( d ) ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕಾಂ ಕರಾಂ , ದೀಂವ್ಕ್ ಥಿರ್ ರಾವ್ಯಾ ಆನಿ ಮತ್ ಸೂಕ್ಸ್ 

ದೊಳ್ಯಾಂಕ್ ಆನಿ ಮತಿಕ್ ವಿರಾಮ್ ದಿ . 
( e ) ದೀಷ್ ವಿಂಚವ್ ರಾಂವೆಂ 10 ಸೆಕುಂದಾಂ ಥಾವ್ ಕ್ರಮೇಣ್ 2 ಮಿನುಟಾಂ 

ಮೃಣಾಸರ್ ಲಾಂಬ . ಪುಣ್ ದೊಳ್ಯಾಂಚಾ ಪೇಶಿಂಕ್ ತ್ರಾಸ್ ಜಾಂವ್ 
ಸೊಡಿನಾಕಾ . ( ಚಿತ್ರ 1 ) 

ಪ್ರಯೋಜನ : ಹೊ ಅಭ್ಯಾಸ್ ದುಖಾಂಚೊ ಗ್ರಂಥಿ ಚಟುವಟಿಕೆ 
ಭರಿತ್ ಕರಾ , ದಿಷ್ಟಿಚೆ ಅಂಗಾಂಗ್ ನಿತಳ್ ಕರಾ , ಮತ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಕರುಂಕ್ 
ಶಿಕಯಾ ಆನಿ ಇಚ್ಚಾ ಸಕತ್ ಬಳಿಷ್ ಕರಾ . ಸಾರ್ಕೈ ರಿತಿನ್ ಕೆಲ್ಯಾರ್ 
ದೊಳ್ಯಾಂಚೆ ದೋಷ್ ಗೂಣ್ ಕರಾ . 


+ 


3 ) ಜಲ ನೇತಿ ( ನಾಕ್ ನಿತಳ್ ಕರೆಂ ) : 
* ನೇತಿ ಆಯಾ ನಾಂತ್ ಊಬ್ ಉದಕ್ ಭರ್ ಆನಿ ಏಕ್ ಚ್ಚಾ ಕುಲೆರ್ ತಿತ್ತೆಂ 

ಮೀಟ್ ಘಾಲ್ . 
* ಉಜ್ವಾ ಹಾತಾನ್ ಆಯ್ತಾನ್ ಧರುನ್ , ತಾಚಿ ಸೊಂಡಿ ನಾಕಾಚಾ ಉಜ್ವಾ 

ಫುಡಾಂತ್ ರಿಗಮ್ , ( ಚಿತ್ರ 2 ) 
* ತೊಂಡ್ ಚಿಕ್ಕೆ ಉಿಂ ದವರ್ ; ತಕ್ಲಿ ಪಯ್ಲೆಂ ಚಿಕ್ಕೆ ಪಾಟಿಂ , ಉಪ್ರಾಂತ್ 

ಮುಖಾರ್ ಹಾಲವ್ ಆಯ್ತಾನಾಂಪ್ಲೆಂ ಉದಕ್ ಉಜ್ವಾ ಫುಡಾಂತ್ ಯೇಶೆಂ 
ಕರ್ ಆನಿ ಉಪ್ರಾಂತ್ ದಾವ್ಯಾಂತ್ವಾನ್ ಗುರುತ್ವಾಕರ್ಷಣ್ ಬಳಾನ್ ಭಾಯ್ , 
ಯೇಶೆಂ ಕರ್ , ಹೈ ಪರಿಂ ಅರ್ವಾಸ್ ಉದಕ್ ಮುಗ್ಗಿ . 
* ದಾವ್ಯಾ ಫುಡಾಂತ್ವಾನ್ ಅಶೆಂಚ್ ಕರ್ ಆನಿ ಆಯ್ತಾನಾಂಪ್ಲೆಂ ಸರ್ವ್ ಉದಕ್ 

ಮುಗ್ಗಿ 
* ದೋನ್‌ ಫುಡಾಂನಿ ಭರ್‌ಲ್ಲೆಂ ವಾರೆಂ ಬಳಾನ್ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ . 
ಅಶೆಂ ನಾಕಾಂತ್ ಕಾಂಯ್ ಉದಕ್ ಉರಾಂ ತರ್ , ತೆಂ ಭಾಯ್ 
ಸೋಡ್ . 
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4 ) ವಾಮನ ವಾ ಜಲ ದೌತಿ ಕ್ರಿಯಾ ( ಪೊಟ್ ಪರ್ಯಾಂತ್ ಅನ್ನಿಟಿ ನಿತಳ್ 

ಕಡ್ಡಿ ) : 
* ಖೋಟಾಂಚೆರ್ ಬಸೊನ್ , ತುಕಾ ಪಿಯೆಂವ್ಕ್ ತಾಂಕಾ ತಿತ್ತೆಂ ವಾ ವೊಂಕಾರೊ 
ಯೆತಾ ವರೇಗ್ ಮಿಟಾಚೆಂ ಊಬ್ ಉದಕ್ ಪಿಯೆ . 


* ಪೊಟ್ ಭಿತರ್‌ಚ್ ಹಾಲಮ್ ಆನಿ ದೊಡುಂಕ್ ಪ್ರಯತನ್ ಕರ್ , ಪಾಂಯ್ 
ಸಾಂಗಾತಾ ಆಸುನ್ ಉಬೊ ರಾವ್ . ಪಾಟ್ 90 ಡಿಗ್ರಿ ಮೃಣಾಸರ್ ಬಾಗಾ 
ಯ್ ಆನಿ ವೊಂಕೊಂಕ್ ತಯಾರ್ ಜಾ . 


* ಮಧ್ಯೆಂ ತೀನ್ ಬೊಟಾಂ ತಾಳ್ಯಾಂತ್ ಘಾಲುನ್ ಸರ್ವ್ ಉದಕ್ ಭಾಯ್ 
ವೊಂಕ್ ( ವಾಮನ ) . 


* 


* ಉದಕ್ ಯೆಂವೆಂ ರಾವಾ ಮೃಣಾಸರ್ ತಾಳ್ಯಾಂತ್ ಬೊಟಾಂ ಘಾಲ್ . 
ತೆದಾಳಾ ಚಡ್ತಾವ್ ವಾಂಟೊ ಉದಕ್ ವೊಂಕೊನ್ ಗೆಲಾಂ ಮ್ಹಣ್ ಜಾಲೆಂ . 
ತಾಳ್ಯಾಂತ್ ಬೊಟಾಂ ಘಾಲಿನಾಸ್ತಾಂ ಥೊಡ್ಯಾ ಅಭ್ಯಾಸಾನ್ ವೊರೊಡ್ 
ಕಾಡ್ನಿ ಕ್ರಿಯಾ ಪ್ರಚೋದಿತ್ ಕರುನ್ ಉದಕ್ ಭಾಯ್ ವೊಂಕೈತ್ . ಆನಿ 
ಇಲ್ಲೆಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರುನ್ ನಳಿಯೆಂತ್ಪಾನ್ ಉದಕ್ ದೆಂವ್ಕ್ ಪರಿಂ ವಾ 
ಹಸ್ತಿಚಾ ಜೊಳ್ಳಾಂತ್ವಾನ್ ಉದಕ್ ಭಾಯ್ , ' ಯೆಂ ಪರಿಂ , ಸರ್ವ್ 
ಉದಕ್ ಭಾಯ್ ವೊಂಕ್ಕೆತ್ . 


ಶಿ 


( iv ) ಧ್ಯಾನಾಚಿಂ ಆಸನಾಂ ( ಸಿದ್ದಾ ಸನ ) 

1. ಸುಖಾಸನ 
ತುಂವೆಂ ಯೋಗಾಸನಾಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆ ಮಾಂದ್ರೆರ್ ವಾ ಜಾಣಾಚೆರ್ , 
ದಾವೆ ಖೋಟೆಚೆರ್ ಗುದದ್ವಾರ್ ಆನಿ ಉಜೊ ಖೋಟೆಚೆರ್ ಲೈಂಗಿಕ್ ಎಸ್ಟೆ ಯೆಂವೈ 
ಪರಿಂ ಬಸ್ , ದೋನ್ ಪಾಂಯಾಂಚಿಂ ಬೊಟಾಂ , ಜಾಂಗೊ ಆನಿ ದೊಡ್ಲ್ಲಾ 
ಪಾಂಯಾಂಚಾ ವೊಂಪ್ತಾಂಚಾ ಸಕ ಪಾಟ್ಟಾ ಮಾಸಾಳ್ ಸುವಾತೆಚಾ ಇಡ್ಯಾಂತ್ 
ಆಸಾಜಯ್ . ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ , ಗೊಮ್ಮಿ ಆನಿ ತಕ್ಷಿ ನೀಟ್ ಎಕಾ ಗಿಟಾರ್ ಆಸಾ 
ಜಯ್ , ಪಾಟಿಚೊ ಕಣೋ , ಗೊಮ್ಮಿ ಆನಿ ತಕ್ಷೆ ಸಂಗಿಂ ಸಾರ್ಕೊ ನೀಟ್ ಆಸ್ಟೆಂ 
ಭೋವ್ ಗರ್ಜೆಚೆಂ . ಹಾತ್‌ , ತಾಳೊ ವಯ್ ಕರುನ್ ಧೋಂಪ್ರಾಂಚೆರ್ ದವರ್ ; 
ಹೆಬ್ಬೆಟ್ ಆನಿ ಪಯಾ ಬೊಟಾಚಿ ತುದಿ ಎಕಾಮೆಕಾಕ್ ಲಾಗೊನ್ ಆಸುಂದಿತ್ . 
ಉಜ್ಜಿ ತಾಳು ದಾವೆಚೆರ್ ವಮ್ ಕರುನ್ ಹಾತ್ ಉಸ್ಕಾರ್‌ಯಿ ದವರಿಯೆತ್ . 
ದೀಷ್ , ಹಾಂಗಾ ಸಕಯ್ ದಿಲ್ಲಾ ಖಂಚಾ ಪಾಂಚ್ ವಸ್ತುಂ ಪಯ್ಕಿ ಎಕಾಚೆರ್ 
ಖಂಚಯ್ಯ : 


8 


1. ಕಪಾಲಾಚಾ ಮಧೆಂಚ್ ಜಾಣ್ವಾಯೆಚೊ ದೊಳೊ ಆಸ್ಟೆಕಡೆ . 
2. ಸೊಮಿಯಾಚೊ ಸ್ಪಿರಿತ್ ರಾಜ್ ಕಾ ಕಾಳ್ವಾಚೆರ್ . 
3. ನಾಕಾಚೆ ತುದಿಯೆರ್ . 
4. ಶೀದಾ ಮುಖಾರ್ . 
5. ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಸಕತ್ ಜಮೊ ಆಸ್ತಾ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಾ ಮುಳಾಂತ್ ( ಮೂಲಾ 

ಧಾರ್ ) -ಚಿತ್ , 3 . 


ದೊಳ್ಯಾಂಚೊ ಆಸೊ ಅರ್ಥ್ಕುರೊ ಉಗೊ ದವರೆತ್ ವಾ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ 
ಧಾಂಖ್ಯೆತ್ . ಹೆಂ ಆಸನ ಸರಳ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ , ಸರ್ವ್ ಯೋಗಾಸನಾಂ ವರ್ನಿ 
ಪ್ರಥಮ್ ಮ್ಹಣ್ ಲೆಸ್ಲಾಂ : ಕಿತ್ಯಾಕ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಹೆಂ ಆಸನ ಜಪ , ಆರಾಧನ್ , 
ಮಾಗ್ಲೆಂ , ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ , ಆಟವ್ , ಮತ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಕಳ್ಳಿ ಇತ್ಯಾದಿಕ್ ಪ್ರಯೋಗ್ 
ಕರಾತ್ . 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ್ : 

ಹೆಂ ಆಸನ ಆಂಕ್ವಾರ್‌ಪಣ್ ಪಾಳುಂಕ್ ಆನಿ ಮತಿಚಿ ಶಿಸ್ ದವರುಂಕ್ 
ಉಪ್ಯಾರಾ . ಪಾಟಿಚಾ ಕಣಾದ್ವಾರಿಂ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಸಕತ್ ಜಾಗೃತ್ ಕರುಂಕ್ ಆನಿ 
ಸಂಪೂರ್ಣ್ಕಾಮ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಕುಮಕ್ ಕರಾ , ಮತಿಚಾ ಆನಿ ಅತ್ಯಾಚಾ ಸರ್ವ್ 
ಅಭ್ಯಾಸಾಂಕ್ ಯೋಗ ಶಾಸ್‌ ಹೆಂ ಆಸನ ಶಿಫಾರಾಸ್ ಕರಾ . 


2. ಪದ್ಮಾಸನ 

( ಸಾಳಕ್ ಆಸನ ) 
ವಿಧಾನ : 

ದಾವ್ಯಾ ಪಾಂಯಾಚಿ ಖೋಟ್ ಉಜ್ವಾ ಪಾಂಯಾಚಾ ಜಾಂಗೆಚೆರ್ ಬೊಂಬ್ಲಿಕ್ 
ಭೋವ್ ಲಾಗಿಂ ಆಸ್ಯೆ ಪರಿಂ ದವರ್ ಧರ್ಣಿರ್ ಬಸ್ , ಉಪ್ರಾಂತ್ ಉಜ್ಜಿ ಬೊಟ್ 
ದಾವ್ಯಾ ಪಾಂಯಾಚಾ ಪಂದ್ದಾನ್ ವರುನ್ ಬೊಂಬ್ ಚಾ ದಾವ್ಯಾಕ್ ಭೋವ್ 
ಲಾಗಿಂ ಆಸಾಶೆಂ ದಾವೆ ಜಾಂಗೆಚೆರ್ ದವರ್ . ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ , ಗೊಮ್ಮಿ ಆನಿ ತಲ್ಲಿ 
ಎಕಾಚ್ ಗಿಟಾಚೆರ್ ಆಸುನ್ , ನಿಟ್ಸ್ ಧರುಂಕ್ ಜಾಯ್ . ವಿಶೇಸ್ ತ್ರಾಸ್ ಫೆನಾಸ್ತಾಂ 
ವಾ ಒತ್ತಡ್ ಘಾಲಿನಾಸ್ತಾಂ ದೋನ್‌ಯಿ ದೊಂಪಾಂ ಧರ್ಣಿಕ್ ಲಾಗೊನ್ ದವ 
ರುಂಕ್ ಪ್ರಯತನ್ ಕರಿಜಯ್ . ಸುಖಾಸನಾಂತ್ ( ಸಿದ್ಧಾಸನ ) ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆ ಪರಿಂ 
ಹಾತ್ ಉಸ್ಕಾರ್ ವಾ ದೊಂಪಾಂಚೆರ್ ದವರಿಜಯ್ , ದೀಪ್ಸ್ ಸುಖಾಸನಾಂತ್ 
ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆ , ಎಕ್ಕೆ ವಸ್ತುಚೆರ್ ಖಂಚಯ್ಯಯ್ , ಸುಖಾಸನಾಚೆ ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ 
ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ್ ಹ್ಯಾ ಆಸನಾ ವರ್ವಿಂ ಮೆಳ್ತಾ . ( ಚಿತ್ , 4 ) 


ಟ 
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3 , ವಜ್ರಾಸನ 
ಸೂಚನೆ : ಸುಖಾಸನ , ಪದ್ಮಾಸನ ಆನಿ ವಜ್ರಾಸನ ಧ್ಯಾನ್ ಕರುಂಕ್ ಪ್ರಯೋಗ್ 

ಕಲ್ಟಿಂ ಆಸನಾಂ ಜಾವಾಸಾತ್ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ತಾಂಚೆ ಪಯ್ಕೆ ಪ್ರತಿ 
ಎಕಾಕ್ ಸಿದ್ಧಾಸನ ಮೃಣ್ ಆಪವೆತ್ . 


ವಿಧಾನ : 


ದೋನ್‌ಯಿ ಧೋಂಪ್ರಾಂ ದೊಡುನ್ , ಪಾಟ್ಟಾನ್ ಪೆಂಕ್ಷಾ ಸಕಯ್ ಹಾಡ್ . 
ದೊನ್ಯೂ ಪಾಂಯಾಂನಿ ವಿ ವಾಯ ಆಕಾರ್ ಕರುನ್ ಖೋಟಾಂಚೆರ್ ಬಸ್ . 
ತಾಳೊ ಸಕ ಕರುನ್ ದೋನ್‌ಯಿ ಹಾತ್ ಧೋಂಪ್ರಾಂಚೆರ್ ದವರ್ . ಪಾಟಿಚೊ 
ಕಣೋ , ಗೊಮ್ಮಿ ಆನಿ ತಕ್ಲಿ ಎಕಾಚ್ ಗಿಟಾರ್ ಆಸ್ಯೆ ಪರಿಂ ಪಾಟಿಚೊ ಕಣೋ ನೀಟ್ 
ಧರ್ , ( ಚಿತ್ 5 ) 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ್ : 

ಜಿರ್ವಣ್ ಚಡಂ ಖಾತಿರ್ ಜೇಮ್ಸ್ ಜಾಲ್ಯಾ ಉಪ್ರಾಂತ್ ಹೆಂ ಆಸನ 
ಕರೆತ್ , ಜೆವ್ವಾ ಉಪ್ರಾಂತ್ 3 ವಾ 6 ಮಿನುಟಾಂ ಹೆಂ ಆಸನ ಘಾಲುನ್ ಬಸಾಜಯ್ . 
ಜೆವಣ್ ಜಾಲ್ಲಾ ತಕ್ಷಣ್ ಜಿವಿತಾಚಿ ಸಕತ್ ನದಿ ೦ ನಿ ( Nadis ) ಸಕಯ್ಕೆ ಕುಶಿನ್ 
ವ್ಹಾಳ್ತಾ . ವಜ್ರಾಸನ ಹಿ ಸಕತ್ ವಯ್ ವ್ಹಾಳಾಶೆಂ ಕರುನ್ ಸಮತೋಲನ್ 
ಸಾಂಬಾಳ್ತಾ . ಅಶೆಂ ವೆಗ್ಗಿಂ ಜಿರ್ವಣ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ಹೆಂ ಆಸನ ಉಪ್ಯಾರಾ . 


4. ಸೂರ್ಯ ನಮಸ್ಕಾರ ಆಸನ 


ವಿಧಾನ್ : 


ಮೆಟ್ 1 : ದೋನ್ ಪಾಂಯ್ ಎಕ್‌ಚ್ ಸಾಂಗಾತಾ ದವರುನ್ ವಾ ಏಕ್ 

ಫುಟ್ ಪಯ್ ದವರುನ್ ಉದೆಂತಿಕ್ ಫುಡ್ ಕರುನ್ ಉಬೊ ರಾವ್ . 

ಹಾತ್ ಜೋಡ್ ಮಾನಾನ್ ಹರ್ಧ್ಯಾರ್ ದವರ್ . 
ಮೆಟ್ 2 : ಹಾತ್ ದೋನ್ ಕುಶಿಂಕ್ ಹಾಡ್ , ಹಾತ್ ಆನಿ ಕುಡಿಚೆ ಸರ್ವ್ 

ವಿಸ್ಟೆ ಅರ್ನುನ್ ಬಳಿಷ್ ಕರ್ . 
ಮೆಟ್ 3 : ದೀರ್ಘ ಶ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ತ್ಯಾ ಬರಾಬರ್ ದೋನ್ ಹಾತ್ 

ವಯ್ ಉಕಲ್ . ತಾಳೊ ಮುಖಾರ್ ಆಸೊನ್ , ದೋನ್‌ 
ಹಾತ್ ಎಕಾಚ್ 

ಎಕಾಚ್ ಮಟ್ಟಾಕ್ ಪಾಂವ್ಯಾ ಭಿತರ್ ಶ್ವಾಸ್ ಫೆಂವ್ಕ್ 
ಆಖೇರ್ ಕರ್ . 
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ಮೆಟ್ 4 : ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ಪೆಂಕ್ಟ್ರಾ ಥಾವ್ ಭುಜಾಂ ಮ್ಹಣಾಸರ್ ತಾಂಕಾ 

ತಿತ್ತೊ ಪಾಟಿಂ ಜಾಗೊ . ಉಪ್ರಾಂತ್ ಸವ್ಯಾಸ್ ಹಾತಾಂಚೊ ತಾಳೊ 
ಪಾಂಯಾಂ ಮುಖಾರ್ ಧರ್ಣಿಕ್ ಲಾಗ್ತಾ ಮ್ಹಣಾಸರ್ ಮುಖಾರ್ 
ಬಾಗೊ . ತ್ಯಾ ವೆಳಿಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಸಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ ( ಚಿತ್ರ 6 ) . 
ದೋನ್ ಪಾಂಯ್ ಸಾಂಗಾತಾ ದವಾಯ್ ತರ್ , ತಾಳೊ 
ದೊನ್ ಕುಶಿಂನಿ ಪಾಂಯಾಂ ಭಾಯ್ ಘಾಲ್ . ಅಶೆಂ ಕಾನಾ , 
ಧೋಂಪ್ರಾಂ ಬಾಗೊಂಕ್ ನಜೊ ಆನಿ ತಕ್ಲಿ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ ಸಕಯ್ 

ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ . 
ಮೆಟ್ 5 : ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ , ಸೊಡುನ್ ಹೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ 6 ವಾ 8 ಸೆಕುಂದಾಂ 

ರಾವ್ . 
ಮೆಟ್ 6 : ಸವ್ಯಾಸ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ತಾಳೊ ಪಾಂಯಾಂಕ್ ಲಾಗ 

ಉಬೊ ರಾವ್ , 
ಸೂರ್ಯ ನಮಸ್ಕಾರ ಆಸನಾಚೊ ಏಕ್ ಸುತ್ತು ಹ್ಯಾ ಬರಾಬರ್ ಆಖೇರ್ 
ಜಾತಾ . 6 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ ಆನಿ ಪರತ್ ತೆಂಚ್ ಆಸನ ಕರ್ , ಸದಾಂ 4 ಸುತ್ತು , 
ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆತ್ . 
ಸೂಚನ್ : ಹಾತ್ ಧರ್ಣಿಕ್ ಲಾಗಾನಾಂತ್ ತರ್ , ಜಾತಾ ತಿತ್ತೊ ಜಾಗೊ . 


ತಿ 


ಸೂರ್ಯ ನಮಸ್ಕಾರ ಆಸನಾಚೆ ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಯೋಗಾಸನಾಂ ಪಯ್ಕೆ ಸೂರ್ಯ ನಮಸ್ಕಾರ ಅತೀ ಉಮ್ ಮೃಣ 
ಲೆಖ್ಯಾತ್ . ಹೆಂ ಆಸನ ಜಿವಿತಾಕ್ ಅತೀ ಗರ್ಜೆಚೆಂ . ನಿತಳ್ ವಾರೆಂ ಫಾವೊ ತ್ಯಾ 
ಮಾಪಾನ್ ಪೊಪ್ಪಾಂ ಭಿತರ್ ವಚುನ್ ಕೂಡ್ ಪರ್ಜಳಿಕ್ ಜಾಯಿ ಕಾ . ಉದ್ಯಾಡೆ 
ಘಟ್ ಜಾಂವೈಂ ಆಡಾಯ್ತಾ : ಜಿರ್ವಣ್ ಸಕತ್ ಪ್ರಚೋದಿತ್ ಕರಾ , ಪೊಟಾಚಿ ಪಿಡಾ 
ಗೂಣ್ ಕರಾ : ಪೊಟ್ ಧೋಲೆಂ ಜಾವ್ ವಾಡ್ಲೆಂ ನಿವಾರಾ : ಪಾಟಿಚೊ ಕಣೋ ಆನಿ 
ಪೆಂಕಾಡ್ ಸಾರ್ಕೆಂ ಬಾಗಾಂವ್ ಸಲೀಸ್ ಜಾತಾ . ಹೆಂ ಆಸನ ಸಮೆಸ್ತಾಂಕ್ ಉಪ್ಪಾ 
ರಾಚೆಂ ; ಪುಣ್ ಗರ್ಭಸ್ ಸ್ತ್ರೀಯಾಂನಿ ಗರ್ಭಸ್‌ಪಣಾಚಾ ತಿಸ್ರಾ ಮಹಿನ್ಯಾ 
ಉಪ್ರಾಂತ್ ತೆಂ ಕರುಂಕ್ ನಜೊ . ಕುಡಿಚೆರ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ದವರುಂಕ್ ಆನಿ 
ಆಂಕ್ವಾರ್‌ಪಣ್ ಸಾಂಬಾಳುಂಕ್ ತೆಂ ಕುಮಕ್ ಕರಾ . ಸವಾಯೆಚಾ ಆಲ್ಯಾಂಕ್ ಆನಿ 
ಭಿಜುಡ್ ಆಸ್ಸಾಂಕ್ ಚಟುವಟಿಕೆಭರಿತ್ ಕರಾ . ಹರ್ನಿಯಾ ಆಸ್ಲ್ಲಾಂಕ್ ತೆಂ 
ಅಪಾಯಾಚೆಂ ಹೆಂ ಆಸನ ವರ್ಧೆ ೦ ವಿಶಾಲ್ ಕಲ್ಯಾ ಆನಿ ಹಾತ್ ಬಳಿಷ್ ಕರಾ . 
ಪೆಂಕ್ರಿಯಾಸ್ , ಎಡ್ರಿಲ್ , ಥೈರೋಮ್ ಆನಿ ಪಿಟ್ಯುಟರಿ ಗ್ರಂಥಿ ಚಟುವಟಿಕೆಭರಿತ 
ಕರಾ ಆನಿ ಸಹಜ್ ಥರಾನ್ ತಾಂಚೆ ಥಾವ್‌ ಹಾರ್ಮೋನ್ಸ್ ವ್ಹಾಳಾಶ ಕಲ್ಯಾ . 
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5. ಸಂತುಲನ ಆಸನ 


ವಿಧಾನ್ : 


ಮೆಟ್ 1 : ದೋನ್ ಪಾಂಯ್ ಲಾಗಿಂ ದವರುನ್ ಉಬೊ ರಾವ್ : ಶೀದಾ 

ಮುಖಾರ್ ಪಳೆ . ಹಾತ್ ದೋನ್‌ಯಿ ಕುಶಿಂನಿ ಉಮಾಳೊನ್ 
ಆಸೊಂದಿತ್ . 


ಮೆಟ್ 2 : ದಾವ್ಯಾ ಪಾಂಯಾಚೆಂ ಧೋಂಪಾರ್ ಪಾಟಿಂ ಬಾಗಾವ್ ಬೋಟ್ 

ಪೆಂಗ್ವಾಲಾಗಿಂ ಹಾಡ್ . ಹೊ ಕಾನಾ , ಪಾಂಯ್ ದುಖ್ಯಾ ತರ್ , 

ಜಾತಾತಿತ್ತೊ ಮಾತ್ , ಪಾಂಯ್ ಪಾಟಿಂ ಬಾಗಾಯ . 
ಮೆಟ್ 3 : ಬಾಗಾಯಿಲ್ಲಾ ಪಾಂಯಾಚಿಂ ಸರ್ವ್ ಬೊಟಾಂ ದಾವ್ಯಾ ಹಾತಾನ್ 

ಧರುನ್ ಖೋಟ್ ಪೆಂಕ್ಟ್ರಾಲಾಗಿಂ ಹಾಡ್ . 
ಮೆಟ್ 4 : ಸವ್ಯಾಸ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ಬಳಾನ್ ಪುಣ್ ಸವ್ಯಾಸಾಯೆನ್ 

ಉಚೊ ಹಾತ್ ಆಕಾಸಾ ಕುಶಿನ್ ಉಕಲ್ . ತಾಳೊ ಮುಖೆ ಕುಶಿನ್ 


ಆಸುಂ . 


ಮೆಟ್ 5 : 5 ವಾ 6 ಪಾಶ್ಚಿಂ ದೀರ್ಘ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕರುನ್ , ಹೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ 

ರಾವ್ , ಸಗ್ರಿ ಕೂಡ್ ಬಳಿಷ್ ಅರ್ನಲ್ಲಿ ಸ್ಥಿತೆರ್ ಆಸುಂ . ( ಚಿತ್ರ 1 ) 
ಮೆಟ್ 6 : ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ತಾಂ , ವಮ್ ಉಕಲ್ಲಿ ಉಚೊ ಹಾತ್ 

ಸವ್ಯಾಸ್ ಸಕಯ್ ಹಾಡ್ . ಹಾತ್ ಅರ್ನಿಿ ಸ್ಥಿತೆರ್ ಆಸುಂ . 
ಮೆಟ್ 7 : ದಾವೊ ಪಾಂಯ್ ಪಯ್ಲೆಂಚ್ಯ ಸ್ಥಿತೆರ್ ಧರ್ಣಿಕ್ ಯೇಂವ್ಕ್ ಸೊಡ್ . 

ದೋನ್ ಹಾತ್ ಪಯ್ಲೆಂಚೆ ಸ್ಥಿತೆಕ್ ಯೆತಾನಾ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ 

ಸೊಡ್ಲೆಂ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ ಜಾಂವ್ . 
8 ಸೆಕುಂದಾಂಭರ್ ವಿಶೆವ್ ಫೆ ಆನಿ ಉಪ್ರಾಂತ್ ತೆಂಚ್ ಆಸನ ಆನ್ಯಕಾ 
ಪಾಂಯಾನ್ ಆನಿ ಹಾತಾನ್ ಕರ್ . ( ಉಜೊ ಪಾಂಯ್ ದೊಡ್ ಆನಿ ದಾವೋ 
ಹಾತ್ ಉಕಲ್ ) 


ಸದಾಂ ಸ ಪಾಶ್ಚಿಂ ಹೆಂ ಆಸನ ಕರೆತ . ( ಎಕೆಕಾ ಪಾಂಯಾನ್ ತಿ - ತೀನ್ ಪಾಂ . ) 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಕುಡಿಚಾ ಸರ್ವ್ ಗಾಂಟಿಂನಿ ಸದಿಳಾಮ್ ಹಾಡ್ತಾ . ದೋಷ್ ಆಸ್ಸಾ ಭಾಗಾಂನಿ 
ರಗ್ತಾ - ಸಂಚಾರ್ ಸಹಜ್ ಸ್ಥಿತೆಕ್ ಹಾಡ್ತಾ . ಪೇಶಿ ಬಳಿಫ್ಟ್ ಕರಾ . ರಗ್ತಾ - ಸಂಚಾರ್ 
ಚಡ್ತಾ ಜಾಲ್ಯಾನ್ , ಗಾಂಟಿಂಚಿ ದೂಖ್ ನಿವಾರಾ ಆನಿ ಕುಡಿಚೆ ಭಾಗ್ ಸದಿಲ್ 
ಕಲ್ಯಾ . ಹ್ಯಾ ಸಾಧ್ಯಾ ಆಸನಾ ವರ್ವಿ ೦ ಧೋಂಪ್ರಾಂಕ್ , ಪಾಂಯಾಂಚಾ ಸಕಯ್ಯಾ 
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ಗಾಂಟಿಂಕ್ , ಮುಂಗೈ ಗಾಂಟಿಂಕ್ , ಭುಜಾಂಚಾ ಬೊಟಾಂಕ್ 
ಬರೆಪಣ್ ಜಾತಾ . 


ಆನಿ ತಾಂಕ್ 


6 ( a ) ಪವನ ಮುಕ್ತ ಆಸನ 

( ಉಬೊ ರಾವ್ಲ್ವೆ ಸ್ಟಿತೆರ್ ) 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ದೋನ್ ಪಾಂ ಸಾಂಗಾತಾ ದವರುನ್ ನೀಟ್ ಉಬೊ ರಾವ್ . 

ಶೀದಾ ಮುಖಾರ್ ಪಳೆ . ಹಾತ್ ಸದಿಲ್ , ಕುಶಿಂನಿ ಉಮಾಳೊನ್ 
ಆಸುಂ . 


ಮೆಟ್ 2 : ದಾವೊ ಪಾಂಯ್ ಧೋಂಪ್ರಾಕಡೆ ದೊಡುನ್ ವಯ್ ಉಕಲ್ ಆನಿ 

ಹರ್ಧ್ಯಾಲಾಗಿಂ ಹಾಡ್ . 
ಮೆಟ್ 3 : ದಾವ್ಯಾ ಪಾಂಯಾಚಿ ಸಕಯ್ಲಿ ಗಾಂಟ್ ದಾವ್ಯಾ ಹಾತಾನ್ ಧರ್ ಆನಿ 
ದಾವ್ಯಾ ಪಾಂಯಾಚೆಂ ವೊಂಪಾರ್ ಉಜ್ವಾ 

ಹಾತಾನ್ ಧರ್‌ . 
ದೋನ್ ಹಾತಾಂಚೆ ಕುಮ್ಮೆನ್ ದಾವೆಂ ಧೆಂಪಾರ್ ಹರ್ಧ್ಯಾಕ್ 
ಜಾತಾ ತಿತ್ತೆಂ ಲಾಗಿಂ ಹಾಡುಂಕ್ ಪ್ರಯತನ್ ಕರ್ . ಹೆಂ ಸರ್ವ್ 

ಕಾನಾ , ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಸಹಜ್ ರಿತಿರ್ ಆಸುಂ . 
ಮೆಟ್ 4 : ಹೈ ಸ್ಟಿತೆರ್ 6 ಪಾಶ್ಚಿಂ ದೀರ್ಘ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕರ್ . ಹ್ಯಾ ವೆಳಿಂ 

ಉಜೊ ಪಾಂಯ್ ಧರ್ಣಿರ್ ನೀಟ್ ಉಬೊ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ ಆನಿ 
ದೀಸ್ಟ್ ಶೀದಾ ಮುಖಾರ್ . 

ಶೀದಾ ಮುಖಾರ್ . ( ಚಿತ್ , 8 ) 
ಮೆಟ್ 5 : ಧೋಂಪಾರ್ ಆನಿ ಸಕಯ್ಲಿ ಗಾಂಟ್ ಧರ್‌ಲ್ಲಿ ಸೊಡ್ ಆನಿ ಪಯ್ಲೆಂಚೆ 

ಸ್ಥಿತೆರ್ ನೀಟ್ ಉಬೊ ರಾವ್ . 
6 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಕಾಣೋ ಆನಿ ಉಪ್ರಾಂತ್ ಆನ್ನೇಕ್ ಪಾಂಯ್ ಉಕಲ್ಸ್ 
ತೆಂಚ್ ಆಸನ ಕರ್ , ಸದಾಂ 6 ಪಾಂ ಹೆಂ ಆಸನ ಕತ್ . ( ಎಕೆಕಾ ಪಾಂಯಾನ್ 
ತಿ- ತೀನ್ ಪಾಂ ) 
ಸೂಚನೆ : ಹ್ಯಾ ಆನಿ ಸಂತುಲನ್ ಆಸನಾಂತ್ 

ಆಸನಾಂತ್ ಏಕ್ ಪಾಂಯಮ್ 

ಪಾಂಯ್ ಧರ್ಣಿರ್ 
ನೀಟ್ ಆನಿ ದೃಢ ದವರುಂಕ್ ಜಾಯ್ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ಸುರ್ವೆರ್ 
ಸಮತೋಲನ್ ಚುಕೊನ್ ಪಡೊ ಕಾಂಯ್ ಸಂಭವ್ ಆಸ್ಸಾರ್ , 
ವೊಣದಿಲಾಗಿಂ ರಾವೊನ್ ಹೆಂ ಆಸನ ಕರೆತ್ . 
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6 ( b ) ಪವನ ಮುಕ್ತ ಆಸನ 

( ನಿದ್ಲ್ಲಿ ಸ್ಥಿತೆರ್ ) 
ವಿಧಾನ್ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಉದಾರೊ ನಿದೆ . ಕುಡಿಚೆ ಸರ್ವ್ ಭಾಗ್ ಆರಾಮಾರ್ ಆಸುಂ . 

ದೋನ್ ಪಾಂಯ್ ಸಾಂಗಾತಾ ದವರ್ , ಹಾತ್ ಆಂಗಾಕ್ 

ಲಾಗೊನ್ ಕುಶಿಂನಿ ಆಸುಂ . 
ಮೆಟ್ 2 : ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ದಾವ್ಯಾ ಪಾಂಯಾಚೆಂ ಧೋಂಪಾರ್ ಹರ್ಧ್ಯಾ 

ಲಾಗಿಂ ಹಾಡ್ . 
ಮೆಟ್ 3 : ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ ದೋನ್‌ಯಿ ಹಾತಾಂಚೊ ತಾಳೊ 

ಸಾಂಗಾತಾ ಧರುನ್ ಧೋಂಪಾರ್ ಹರ್ಧ್ಯಾಕ್ ಲಾಗಿಂ ಹಾಡ್ ಆನಿ 

ದಾಂಬುನ್ ಜಾತಾ ತಿತ್ತೆಂ ಹರ್ಧ್ಯಾಕ್ ಲಾಗಿಂ ಕರ್ . 
ಮೆಟ್ 4 : ದೀರ್ಘ ಶ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ತ್ಯಾ ಬರಾಬರ್ ತಕ್ಲಿ ಉಕಲ್ ಆನಿ 

ನಾಕ್ ಹರ್ಧ್ಯಾಲಾಗಿಂ ವೊಂಪ್ತಾಕ್ ಲಾಗಾಶೆಂ ಕರ್ . 
ಮೆಟ್ 5 : 6 ಸೆಕುಂದಾಂ ಹೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ರಾವ್ ( ಚಿತ್ ) 19 . 

ಉಜೊ ಪಾಂಯ್ ಧರ್ಣಿರ್ ನೀಟ್ , ದೃಢ ಆಸುಂ . ಹಾತಾಂಚೊ 

ಒತ್ತಡ್ ದಾಂಬುನ್ ದವಲ್ಯಾ ದೊಂಪ್ರಾಚೆರ್ ಸಾಂಬಾಳ್ ಧರ್‌ . 
ಮೆಟ್ 6 : ಆತಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್‌ ಎಕ್ಷಮ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ ಆನಿ ತ್ಯಾ ಬರಾಬರ್ 

ಬಳಾನ್ ದಾವೊ ಪಾಂಯ್ ಸಕಯ್ ಸೊಡ್ ಆನಿ ತಕ್ಷಿ ಧರ್ಣಿರ್ 

ಸಕಯ ದವರ್ , 
8 ಸೆಕುಂದಾಂಭರ್ ವಿಶೆವ್ ಫೆ ಆನಿ ಉಪ್ರಾಂತ್ ಆನ್ಯಕಾ ಪಾಂಯಾನ್ ತೆಂಚ್ 
ಆಸನ ಕರ್ , ಸದಾಂ 6 ಪಾಶ್ಚಿಂ , ಎಕೆಕಾ ಪಾಂಯಾನ್ ತಿ - ತೀನ್ ಪಾಶ್ಚಿಂ ಕರ್ . 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪಯೋಜನೆ : 

ವಾಯಾಚೆ ಆನಿ ಎಸಿಡಿಟಿ ಉಪದ್ ನಿವಾರುಂಕ್ ಉಪ್ಯಾರಾ : ಪೆಂಕ್ಟ್ರಾಚ್ಯ 
ಗಾಂಟಿ ಸದಿಲ್ ' ಕರಾ ; ಪೊಟಾಚೊ ಆನಿ ಅಟೆಚೊ ಪೇಶಿ ಚುರುಕ್ ಕರಾ : 
ಮೇದೋಜೀರಕ್ ಗ್ರಂಥಿ ಆನಿ ಪೊಟಾಂತ್ಸೆ ಹೆರ್ ಭಾಗ್ ಚುರುಕ್ ಕರಾ ಉದ್ಯಾಡೆ 
ಅರ್ನೊಂಚೆಂ ನಿವಾರಾ , ಅಪಾಮ್‌ರಹಿತ್ ಸುಲಬ್ ಆಸ್ಟೆಂ ಹೆಂ ಆಸನ ಕೊಣೆಂಯ್ 
ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆತ್ . 
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7 , ತ್ರಿಕೋನ ಆಸನ 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಪಾಂಮ್ ಅಡೇಜ್ ಫುಟಿ ಅಂತರಾರ್ ದವರ್‌ , ನೀಟ್ ಮುಖಾರ್ ಪಳೆ . 
ಹಾತ್ ಕುಶಿಂನಿ ಸದಿಲ್ ಉಮಾಳೊನ್ ಆಸುಂ . 

ಪಾಂಯ್ ದೃಢ 
ಆನಿ ನೀಟ್ ದವರ್ . 


ಮೆಟ್ 2 : ' ಸವ್ಯಾಸ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ತ್ಯಾ ವೆಳಿಂ ದೋನ್‌ಯಿ ಕುಶಿಂನಿ 

ಹಾತ್ ಅರ್ನುನ್ ಭುಜಾಂಚಾ ಮಟ್ಟಾಕ್ ನೀಟ್ ಆನ್ಲೈ ಪರಿಂ ವಯ್ 
ಉಕಲ್ . ಹಾತ್ ವಯ್ ಉಕಲ್ಸ್ ಜಾತಾಸ್ತಾನಾ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ 
ಘಂವೆಂ ಆಖೇರ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ , ಹಾತಾಂಚೊ ತಾಳೊ ಸಕಯ್ದೆ 

ಕುಶಿಕ್ ಉಗೊ ಆಸುಂ . 
ಮೆಟ್ 3 : ಚಾರ್‌ ಸೆಕುಂದಾಂ ರಾವ್ ಆನಿ ಉಪ್ರಾಂತ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ , 

ಸೊಡುಂಕ್ ಸುರು ಕರ್‌ , ತೈಚ್ ವೆಳಿಂ ದಾವೊ ಹಾತ್ ಸಕಮ್ ಕರುನ್ 
ದಾವ್ಯಾ ಪಾಂಯಾಚಾ ಬೊಟಾಂಕ್ ಲಾಗಯ್ . ಉಜೊ ಹಾತ್ 
ಆಕಾಸಾ ತೆನ್ ವಯ್ ಉಬಾರ್ , ದಾವ್ಯಾ ಪಾಂಯಾಚಾ ಬೊಟಾಂ 
ಕ್ ಹಾತ್ ಲಾಗಂ ಭಿತರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ಲೆಂ ಆಖೇರ್ 
ಜಾಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ . ಸಕಮ್ಸ್ ವೆತಾನಾ , ಮುಖಾರ್ ಬಾಗಾಜಯ್ 
ಶಿವಾಯ್ , ಕುಶಿಕ್ ನ್ಹಯ್ . ತುಂವೆಂ ಆಪಡ್ಡಾ ಪಾಂಯಾಂಚಾ 
ಬೊಟಾಂಚೆರ್ ದೀಷ್ಮ ಆಸುಂ . ಹೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ ತುಜೆ ಹಾತ್ ಪರತ್ 
ನೀಟ್ ಗಿಟಾಚೆರ್ ಆಸಾತ್ . ಹಾತ್ , ಪಾಂಯ್ ಬಾಗಾಯ್ನಾಸ್ತಾಂ 
ಅರ್ನುನ್ ನೀಟ್ ದವರ್ . 
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ಮೆಟ್ 4 : ಉಚ್ಚೆ ತಾಳೊಕ್ ಥೊಡಿಂ ಸೆಕುಂದಾಂ ಪಳೆಯ್ಯಾ ಉಪ್ರಾಂತ್ , 

ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡುನ್ , ವಯ್ ಆಸೊ ಹಾತ್ ಅರ್ನುನ್ 
ಮುಖಾರ್ ಹಾಡ್ ಆನಿ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ಉಜ್ಜಿ ತಾಳ್ವೆಚೆರ್ 

ದೀಪ್ ಖಂಚಮ್ . 
ಮೆಟ್ 5 : ಆತಾಂ ಉಜೊ ಹಾತ್ 45 ಡಿಗ್ರಿ ಉಚ್ಚೆ ಕುಶಿಕ್ ವೈರ್ : ಹಾತ್ 

ತಸೊಚ್ ಆಸ್ತಾಂ , ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ , ತಾಳ್ಳೋ ಧರ್ಣಿರ್ 
ಥಾವ್ ಏಕ್ ಫುಟ್ ಪಯ್ ಆಸುಂ . ಹೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ 4 ಸೆಕುಂದಾಂ 

ರಾವ್ , ( ಚಿತ್ರ 10a ಥಾವ್ 104 ) 
ಮೆಟ್ 6 : ಆತಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ಸವ್ಯಾಸ್ ಪಯ್ಲೆಂಚ್ ನೀಟ್ 

ಸ್ಥಿತೆಕ್ ಯೆ . 
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6 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ . ಉಪ್ರಾಂತ್ ಪಾಂಯ್ ಆನಿ ಹಾತ್ ಅದಲ್ " 
ಬದಲ್ ಕರುನ್ ತೆಂಚ್ ಆಸನ ಕರ್ , ಎಕೆ ಕುಶಿನ್ ಅನಾಂ ಲೆಖಾನ್ ದಿಸಾಕ್ 6 
ಪಾಂ ಹೆಂ ಆಸನ ಕರೆತ್ . 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಹ್ಯಾ ಆಸನಾ ವರ್ವಿಂ ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ , ಪೆಂಕ್ಷಾಚೊ ಗಾಂಟಿ , ಹಾತ್ ಆನಿ 
ತಾಳ್ಕೊಂಚೆರ್ ಬರೊ ಪರಿಣಾಮ್ ಜಾತಾ . ಪೆಂಕ್ಷಾ ವಯ್ ಆಸ್ಥೆ ವೃಡ್ಡೆ ಖಿಳಿಂಚೊ 
ಪೇಶಿ ಬಳಿಷ್ ಜಾವ್ ಖಿಳಿ ಚುರುಕ್ ಜಾತಾತ್ : ದೊಳ್ಯಾಂಚಿ ದೀಷ್ಮ ಬರಿ ಜಾತಾ ; 
ಪಾಟಿಚೊ ಕಣೋ ಸದಿಳ್ ಜಾತಾ ; ಮತಿಚಿ ಚುರುಕಾಯ್ ಚಡ್ತಾ . ಗೊಮ್ಮೆಚಿ ಆನಿ 
ಭುಜಾಂಚಾ ಖಿಳಿಂಚಿ ದೂಖ್ ವಾ ದುಸಿ , ಕಸಲಿ ಪಿಡಾ ಗೂಣ್ ಕರೋ ಒಕ್ಕಾಚೊ 
ಗೂ 

ಹ್ಯಾ ಆಸನಾಕ್ ಆಸಾ . 


ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಪಾಂಯಾಂಚಾ ಮೆಟಾಂನಿ " y ” ಆಕಾರ್ ಕರುನ್ ಉಬೊ ರಾವ್ . 

ನೀಟ್ ಮುಖಾರ್ ಪಳೆ ಆನಿ ಸಹಜ್ ಥರಾನ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಕಾಣ್ನೆ . 
ಮೆಟ್ 2 : ಏಕ್ ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಫೆ ಆನಿ ತೈಚ್ ವೆಳಿಂ ಅರ್ನುನ್ ಪುಣ್ ಸವ್ಯಾಸ್ 

ತಾಳೊ ವಯ್ಕೆ ಕುಶಿಕ್ ಆಸಾಶೆಂ ದೋನ್‌ಯಿ ಹಾತ್ ಮುಖಾನ್ 

ಭುಜಾಂಚಾ ಮಟ್ಟಾಕ್ ಉಬಾರ್ . 
ಮೆಟ್ 3 : ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ರಾವ್ ಆನಿ ಎಕ್ಕೆ ಘಡಿಯೆ ಉಪ್ರಾಂತ್ , ತಾಳೊ 

ಸಕಯ್ಕೆ ಕುಶಿಕ್ ಘುಂವ್ಹಾವ್ ಹಾತ್ ಕುಶಿಂಕ್ ಹಾಡ್ , ತಾಳ್ಮೆ 

ಭುಜಾಂಚಾ ಮಟ್ಟಾಕ್ ಎಕಾ ಗಿಟಾರ್ ಯೆಂತ್ . 
ಮೆಟ್ 4 : ಪರತ್ , ಎಕ್ಕೆ ಘಡಿಯೆ ಉಪ್ರಾಂತ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ರಾವ್ ಆನಿ 

ತಾಳೊ ಸಕಯ್ಕೆ ಕುಶಿಕ್ ಕರುನ್ ಹಾತ್ ಮುಖಾರ್ ಹಾಡ್ , ಹಾತಾಂ 

ಮಧೆಂ 6 ” ಥಾವ್ 8 ” ಸಮಾಂತರ್ ಆಸುಂ . 
ಮೆಟ್ 5 : ಆತಾಂ ತಾಳೊ ಎಕಾಮೆಕಾಕ್ ಫುಡ್ ಕರುಂದಿತ್ , ಹಾತ್ ಅರ್ನುನ್ 

ಆಕಾಸಾ ಕುಶಿನ್ ಉಬಾರ್ , ಪುರ್ತೆ ಉಬಾರ್ ಜಾತಾನಾ ತಾಳ್ಕೊ 
ಎಕಾಮೆಕಾಕ್ ಫುಡ್ ಕರುನ್ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ , ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ 
ಶೀದಾ ಮುಖಾರ್ ದೀಷ್ ಖಂಚಯ್ . 

ಖಂಚಮ್ , ಕೂಡ್‌ ದೃಢ ಆನಿ 
ಅರ್ನುನ್ ಆಸುಂ . 
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ಮೆಟ್ 6 : ಎಕ್ಕೆ ಘಡಿಯೆ ನಂತರ್ ತಾಳೊ ಸಕಯ್ಕೆ ಕುಶಿಕ್ ಘುಂವ್ಹಾಯ್ ಆನಿ 

ಹಾತ್ ಕುಶಿಂನಿ ಉಬಾರ್ ಧರ್‌ , ತುಂವೆಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್‌ಂಚ್ 

ಆಸಾಜಯ್ , ( ಚಿತ್ 11a , b ) 
ಮೆಟ್ 7 : ಸವ್ಯಾಸ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ ಆನಿ ಹಾತ್ ಕುಶಿಂನಿ ಸಕಯ್ 

ಹಾಡ್ , ಹಾತ್ ಪುರ್ತೆ ಸಕಮ್ಸ್ ಯೆತಾನಾ , ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ , 
ಸೊಡೊ ಆಖೇರ್ ಜಾಂವಿ . ಆತಾಂ ಕೂಡ್ 

ಆತಾಂ ಕೂಡ್ ಚಿಕ್ಕೆ ಸದಿಳ್ ಕರುನ್ 
ಆರಾಮಾರ್ ರಾವ್ , ಸದಾಂ 3 ವಾ 4 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಹೆಂ ಕರೆತ . 


ತಾರಾ 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 
ಆಸನಾಂತ್ ಆಸ್ಟೆಂ ತಾಂಚೆಂ ಸರಳ್ ಚಲನ್ 

ಚಲನ್ ತರ್‌ಯಿ , ತೆಂ 
ಪೊಪಿಸಾಂ , ಹರ್ಧ್ಯಾಚೊ ಪೇಶಿ ಆನಿ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸಾಚೆ ವಿಸ್ಟೆ ಚುರುಕ್ ಕರಾ . 
ಪೊಪಿಸಾಂ ಆನಿ ಪರ್ಧೆಂ ಬಳಾಧಿಕ್ ಕರಿ ಸಕತ್ ತಾಕಾ ಆಸಾ . ಕೊಣಾಚೆಂ ಪರ್ಧೆ ೦ 
ಸಾರ್ಕೆಂ ವಾಡೊಂಕ್ ನಾ , ಪೇಶಿ ವಾಡವ್ ಹರ್ಧ್ಯಾಚಿ ಸಾರ್ಕಿ ವಾಡಾವಳ್ ಜಾಂವ್ವಾ 
ತೆಂ ಉಪ್ಪಾರಾ , ಭುಜಾಂಚಾ ಖಿಳಿಂಕ್ ತೆಂ ಅತೀ ಉಮ್ ಆಸನ . ಹೆಂ ಸರಳ 
ಆಸನ ಸರ್ವ್ ಪ್ರಾಯೆಂಜಾ ವ್ಯಕ್ತಿಂನಿ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆತ . 


9 . ಏಕಪಾದ ಉತ್ತನ ಆಸನ 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಧರ್ಣಿರ್ ಉದಾರೋ ನಿದೆ . ದೋನ್ ಪಾಂಯ್ ನೀಟ್ ಆಸುನ್ 

ಎಕಾಮೆಕಾಚೊ ಖೋಟೋ ಆನಿ ಬೊಟಾಂ ಲಾಗೊನ್ ಆಸೊಂಕ್ 
ಜಾಯ್ . ತಾಳೋ ಧರ್ಣಿಕ್ ಲಾಗೊನ್ ಆಸ್ಯೆ ಪರಿಂ ಹಾತ್ ಕುಶಿಂನಿ 
ನೀಟ್ ದವರ್ . 


ಮೆಟ್ 2 : ಸತ್ಕಾಸ್ ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ತ್ಯಾ ಬರಾಬರ್ ಏಕ್ 

ಪಾಂಯ್ 1 ಥಾವ್ 11 ಫುಟ್ ವಮ್ ಉಕಲ್ . 
ಮೆಟ್ 3 : ಹೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ 8 ಸೆಕುಂದಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ರಾವ್ . ತೆದ್ವಾಂ 

ಪಾಂಯ್ ಬಾಗಾಯ್ನಾಸ್ತಾಂ ನೀಟ್ ದವರುಂಕ್ ಜಾಯ್ . ದೀಷ್ 
ಪಾಂಯಾಂಚಾ ಬೊಟಾಂಚೆರ್ ದವರ್ . 


ಹಾಡ್ . 


ಮೆಟ್ 4 : 8 ಸೆಕುಂದಾಂ ಉಪ್ರಾಂತ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ ಆನಿ ಸವ್ಯಾಸ್ 

ಪು ಅರ್ನುನ್ ಉಬಾರಿ ಪಾಂಯ್ ಸಕಯ್ 
4 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ ಆನಿ ಆನ್ನೇಕ್ ಪಾಂಯ್ ವಯ್ 


17 


ಉಕಲ್ಸ್ ತೆಂಚ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರ್ . ಎಕೆಕಾ ಪಾಂಯಾನ್ ತಿ - ತಿನಾಂ 
ಲೆಖಾನ್ ದಿಸಾಕ್ ಚಡ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ 6 ಪಾಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ 
ಕರೆತ . 


10. ಉತ್ತನ ಪಾದ ಆಸನ 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಪಾಂಯ್ ಸುಡಾಳ್ ಸೊಡ್ ಧರ್ಣಿರ್ ಆರಾಮಾರ್ ನಿದೆ . ಹಾತ್ 

ಕುಶಿಂನಿ ಪೆಂಗ್ವಾಲಾಗಿಂ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ . 
ಮೆಟ್ 2 : ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ತ್ಯಾ ಬರಾಬರ್ ಪಾಂಯ್ ಆನಿ ಶಕ್ತಿ 

ಪೆಂಕ್ಷಾ ಕುಶಿನ್ 1 ಥಾವ್ 1 ಫುಟ್ ಉಕಲ್ , ಹಾತ್ ಪೆಂಕ್ಷಾ 

ಥಾವ್ ಜಾಂಗಾಂಲಾಗಿಂ ಹಾಡ್ . 
ಮೆಟ್ 3 : ಹೈ ಸ್ಟಿತೆರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ಧರ್ ಆನಿ 6 ಥಾವ್ 8 ಸೆಕುಂದಾಂ 

ದೀಷ್ ಪಾಂಯಾಂಚಾ ಬೊಟಾಂಚೆರ್ ಖಂಚಮ್ . ( ಚಿತ್ ) 13 ) 
ಮೆಟ್ 4 : ಆತಾಂ ಸವ್ಯಾಸ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . ತೆಚ್ ವೆಳಿಂ ಉಕಲ್ಲಿ 

ಪಾಂಯ್ ಆನಿ ತ ಪಾಟಿಂ ಧರ್ಣಿರ್ ದವರ್ . 
6 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮರ್ ಫೆ ಆನಿ ತೆಂಚ್ ಪರತ್ ಕರ್ , ಹೆಂ ಆಸನ ದಿಸಾಕ್ 
4 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಕರೆತ್ . 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಹಿಂ ದೋನ್‌ಯಿ ಆಸನಾಂ ( 9 ಆನಿ 10 ) ಕುಡಿಚೆರ್ ಎಶಿಪ್ ಪರಿಣಾಮ್ 
ಆಸಾ ಕರಾತ್ , ಪೊಟಾಚೊ ಭಿತರೊ ತಶೆಂಚ್ ಭಾಯೊ ಪೇಶಿ ಚುರುಕ್ 
ಜಾತಾತ್ . ಹಾಚೊ ಫಳ್ ಜಾವ್ಕ್ ಪೆಂಕ್ರಿಯಾಸ್ ಗ್ರಂಥಿಚಿ ಅವ್ಯವಸ್ಥಾ ಸಾರ್ಕಿ ಜಾತಾ . 
ಉದ್ಯಾಡೆ ಬಂದ್ ಜಾಂವೈಂ , ವಾಯ್ ಉಪದ್ , ಅಜೀರ್ಣ್ ಆನಿ ಅನ್ನಿಟಿಚೆ ದೋನ್ 
ಗೂಣ್ ಕರಾ , ಪೊಟಾಚಿ ಚಡ್ತಿಕ್ ಜಡಾಯ್ ಉಣಿ ಕಲ್ಯಾ . ಪಾಟಿಚಿ ವೊಡಾಫಡ್ 
ಪೆಂಕ್ಟ್ರಾಚೆ ಆನಿ ಕುಲ್ಯಾಂಚೆ ದೋಷ್ ಗೂಣ್ ಕಶ್ಚಿ ಸಕತ್ ಹ್ಯಾ ಆಸನಾಕ್ ಆಸಾ . 
ಪಾಟಿಚೊ ಕಣೋ ಬಳಾಧಿಕ್ ಕರಾ ; ಕುಡಿ ಭಿತರ್ ಕೊಶ್ ಸಕ್ತಿವಂತ್ ಕರಾ ಆನಿ ಸಿಂ 
ನರಮಂಡಲ್ ಕುರುಕ್ ಕರಾ . 


11. ನೀರ ಆಸನ 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಪಾಂಯ್ ಮುಖಾರ್‌ ಸೊಡ್ ಧರ್ಣಿರ್ ಬಸ್ . ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ 

ಸಹಜ್ ರಿತಿರ್ ಆಸುಂ . 
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ಮೆಟ್ 2 : ಏಕ್ ಪಾಂಯ್ ಧೋಂಪ್ರಾಲಾಗಿಂ ದೊಡ್ ಆನಿ ಬೊಟ್ ಪಾಟ್ಟಾನ್ , 

ಪೆಂಗ್ವಾಲಾಗಿಂ ಹಾಡ್ , ಪಾಂಯಾಚಿಂ ಬೊಟಾಂ ಧರ್ಣಿರ್ ಆಸುಂ . 

ಕುಡಿಚೆಂ ವಜನ್ ಧರ್ಣಿರ್ ಪಡೊಂಕ್ ಜಾಯ್ . 
ಮೆಟ್ 3 : ಆತಾಂ ಆನ್ನೇಕ್ ಪಾಂಯ್ ದೊಡ್ ಆನಿ ತಾಚಿ ಖೋಟ್ ಪಯ್ಲೆಂ 

ದೊಡ್ಲ್ಯಾ ಪಾಂಯಾಚಾ ಜಾಂಗೈಚೆರ್ ಬಸೊಂದಿ . 
ಮೆಟ್ 4 : ಸವ್ಯಾಸ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಘವ್ ದೋನ್ ಹಾತ್ ಕುಶಿಂನಿ ಉಕಲ್ 

ತಕ್ಕೆ ವಯ್ , ಹಾತ್ ಆನಿ ತಾಳೊ ಆನಿ ಬೊಟಾಂ ಎಕಾಮೆಕಾಕ್ ಲಾಗನ್ಸ್ 

ತಕ್ಷೆಚೆರ್ ಉಭಿಂ ದವರ್ . 
ಮೆಟ್ 5 : ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ , ಗೊಮ್ಮಿ ಆನಿ ತಕ್ಲಿ ನೀಟ್ ದವರ್‌ : ಶೀದಾ ಮುಖಾರ್ 

ಪಳೆ ಆನಿ 6 ಪಾಶ್ಚಿಂ ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಫೆ . ( ಚಿತ್ , 14 ) 
ಮೆಟ್ 6 : ತಾಳ್ವೆ ಮೆಕ್ಕೆ ಕ‌ : ಹಾತ್ ಸಕರ್ ಹಾಡ್ ; ವಯ್ , ಆಸ್ಕೊ ಪಾಂಯ್ 

ನೀಟ್ ಕರ್ , ಪಾಟಿಂ ದೊಡ್‌ಲ್ಲೊ ಆನ್ನೇಕ್ ಪಾಂಯ್ ಮುಖಾರ್ 

ಸೊಡ್ ಆನಿ ಪಯ್ಲೆಂಚೆ ಸ್ಥಿತೆಕ್ ಯೆ . 
6 : ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ ಆನಿ ಪಾಂಯ ಬದ್ದುನ್ ತೆಂಚ್ ಆಸನ ಪರತ್ 

ಸದಾಂ ಚಡ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ 6 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಕರೆತ . ( ಎಕೆಕಾ ಪಾಂಯಾನ್ 3 
ಪಾಂ ) 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಗಾಂಟಿಂಚೆ ದುಖಿಕ್ ಪ್ರತ್ಯೇಕ್ ಥರಾನ್ ಬರೆಂ . ಭಿತರ್ ಭಾಗ್ ಚುರುಕ್ 
ಕರಾ ; ರಗ್ತಾ - ಸಂಚಾರ್ ವಾಡಯ್ಯಾ : ಪೊಪಿಸಾಂ ಆನಿ ಹರ್ಧೆ ೦ ಸಕ್ತಿವಂತ್ ಕರಾ . ಹೆಂ 
ಆಸನ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕೆಲ್ಲೆ ವರ್ವಿ ೦ ಮನ್ಯಾ ಥಂಯ್ ಧಯ್ ಚಡ್ತಾ ಮೃಣಾತ . 


12 , ಭುಜಂಗ ಆಸನ 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಧರ್ಣಿರ್ ವಿ ನಿದೆ . ಪಾಂಯಾಂಚೆ ಸಕಯ್ಯ ಭಾಗ್ ಎಕಾಮೆಕಾಕ್ . 

ಲಾಗಿಂ ಆಸುನ್ , ಧರ್ಣಿಕ್ ಲಾಗಾಜಯ್ : ಹಾತ್‌ ಕುಡಿಕ್ ಲಾಗೊನ್ 
ಸಕಯ್ ಸೊಡಿಜಯ್ : ಖಂಚೊಯ್ ಏಕ್ ಪೊಲೋ ಧರ್ಣಿಕ್ 

ಲಾಗದ್ ತಕ್ಲಿ ಧರ್ಣಿಕ್ ತೇಂಕ್ . 
ಮೆಟ್ 2 : ತಕ್ಲಿ ನೀಟ್ ದವರುನ್ ಖಾದ್ರಿ ಧರ್ಣಿಕ್ ಲಾಗ ಆನಿ ದೋನ್ಯೂ 

ಹಾತ್ ಮುಖಾರ್ ಹಾಡ್ಜ್ ದೊಡ್ ಆನಿ ತಾಳೋ ಧರ್ಣಿಕ್ 
ಲಾಗಯ . 
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ಮೆಟ್ 3 : ಆತಾಂ - ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ಬೊಂಬೈ ವಯ್ 

ಶರೀರ್‌ ವಮ್ ಉಕಲ್ , ಶಕ್ತಿ ಸರ್ಪಾಚಾ ಜಿಡ್ಯಾ ಭಾಶೆನ್ ಜಾತಾ ತಿತ್ಸೆ 
ಆಕಾಸಾ ತೆನ್ ವಯ್ ಉಬಾರ್ , ತಕ್ತಿ ಉಬಾರ್ ಜಾತಾನಾ , 

ಉಸ್ವಾಸ್ ಫೌಂವೊ ಆಖೇರ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ . 
ಮೆಟ್ 4 : ಹೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ 6 ಸೆಕುಂದಾಂಭರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ರಾವ್ , ಕೂಡ್ 
ಸಗ್ನಿ ದೃಢ ಆಸುಂ . 

ಪಾಂಯ , ಬೊಟಾಂ ಆನಿ ಹೊಟೇ ಸಮೆತ್ 
ಸಾಂಗಾತಾ ಆಸೊಂಕ್ ಜಾಯ . 
ಮೆಟ್ 5 : ಸವ್ಯಾಸ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ತಾಂ . ಉಬಾರಲಿ ಕೂಡ್ ಸಕಯ 

ಹಾಡ್ ಆನಿ ವಮ್ರ ನಿದೆ . ತಕ್ತಿ ಖಂಚಾರ್ಯ ಕುಶಿನ್ ಧರ್ಣಿಕ್ ತೇಂಕ್ . 
ಹಾತ್ ದೋನ್ ಕುಶಿಂನಿ ಸಕಯ ಸೊಡ್ . 


6 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ ಆನಿ ಪರತ್ ತೆಂಚ್ ಆಸನ ಕರ್ , ದಿಸಾಕ್ 4 
ಪಾಶ್ಚಿಂ ಕರೆತ . 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಉದ್ಯಾಡೆ ಬಂದ್ ಜಾಂವ್ಹಾಂಕ್ ಹೆಂ ಆಸನ ಭೋವ್ ಛಾಯಾಚೆಂ . ಹೆಂ 
ಆಸನ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕೆಲ್ಯಾರ್ ಪೆಂಕಡ್ ಬಾರೀಕ್ ಚಾವ್ ಹರ್ದೆಂ ರೂಂದ್ ಪಡ್ತಾ . 
ಪೊಟ್ ಧೆಂ ಜಾಂವೈ ನಿವಾರಾ . 

ಕುಡಿಚೊ ಆಕಾರ್‌ ಸೊಭಿತ್ ಜಾತಾ . 
ಹರ್ನಿಯಾ ಆಸ್‌ಲ್ಯಾಂನಿ ಸೊಡ್ಸ್ , ಹೆರಾಂ ಸಕ್ಷಾಂನಿ ಹೆಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆತ್ . 


13. ಸಲಭ ಆಸನ 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ವಮ್ರ ನಿದೆ . ದೋನ್ ಪಾಂಯಾಂಚೊ ಖೋಟೋ ಆನಿ ಬೊಟಾಂ 

ಎಕಾಮೆಕಾಕ್ ಲಾಗೊನ್ ಆಸ್ಯೆ ಪರಿಂ ಪಾಂಯ್ ಸಾಂಗಾತಾ ದವರುಂಕ್ 

ಜಾಯ . ಹಾತ್ ಕುಶಿಂನಿ ಆಸಾಜಯ . 
ಮೆಟ್ 2 : ದೋನ್ ಹಾತ್ ಪೊಟಾ ಪಂದ್ಘಾನ್ ಜನನಾಂಗಾಲಾಗಿಂ ಹಾಡ್ . 

ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ಸಾಂಗಾತಾಚ್ ಪೆಂಕ್ಷಾ ಥಾವ್ 
ಪಾಂಯಾಚಿ ತುದಿ ಪರ್ಯಾಂತ್ ಶರೀರ್ ಧರ್ಣಿ ಥಾವ್ ತಾಂಕಾ ತಿತ್ತೆಂ 

ವರ್ ಉಕಲ್ . 
ಮೆಟ್ 3 : ಪೆಂಕ್ಟ್ರಾ ಥಾವ್ ಪಾಂಯಾಂಚಿ ತುದಿ ಪರ್ಯಾಂತ್ ವಯ್ ಉಕಲ್ಲಿ 

ಭಾಗ್ ನೀಟ್ ಆನಿ ಥಿರ್ ಧರ್‌ , ಹೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ 
6 ಸೆಕುಂದಾಂ ರಾವ್ , ( ಚಿತ್ 16 ) 
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ಮೆಟ್ 4 : ಆತಾಂ ಸವ್ಯಾಸ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ ಆನಿ ಕ್ರಮೇಣ್ 

ಪಾಂಯ್ ಸಕಯ ಹಾಡ್ : ಬೊಟಾಂ ಧರ್ಣಿಕ್‌ ತೆಂಕೊಂದಿತ , ಹಾತ್ 
ಕುಶಿಂನಿ ದವರ್ , 


6 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ ಆನಿ ಪರತ್ ತೆಂಚ್ ಕರ್ , ಸದಾಂ 4 ಪಾಶ್ಚಿಂ 
ಹೆಂ ಆಸನ ಕರೆತ್ . 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಭುಜಾಂಚಾ ಆನಿ ಪೊಟಾಚಾ ಸವಸ್ಕಾಯೆಕ್ ಹೆಂ ಆಸನ ಭೋವ್ ಫಾಯ್ತಾ 
ಚೆಂ ; ಉದ್ಯಾಡೆ ಬಂದ್ ಜಾಂವೈ ನಿವಾರಾ ಆನಿ ಜಿರ್ವಣ್ ಉತ್ತೇಜಿತ್ ಕರಾ , ಕಿಡ್ನಿ 
ಲೀವರ್ ಆನಿ ಮೆದೋಜೀರಕ ಗ್ರಂಥಿ ಚಟುವಟಿಕೆಭರಿತ್ ಕರಾ : ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ 
ಸದಿಳ್ ಕರಾ . ಹೆಂ ಆಸನ ಕೊಣೆಂಯ್ ಕಿತ್ . 
ಸೂಚನೆ : ದೋನ್ ಪಾಂಯ್ ವಮ್ , ಉತ್ತುಂಕ್ ಕಷ್ ಮಾಗ್ತಾತ್ ತರ್ , 

ಸುರ್ವೆರ್ ಥೋಡೆ ಹಫೈ ಪಾಕ್ ಏಕ್ ಪಾಂಯ್ ಮಾತ್ ಉಕಲ್ 
( ಚಿತ್ ) 17 ) , ತಸಲ್ಯ ಪರಿಸ್ಥಿತೆಂತ್ ಸದಾಂ ಎಕೆಕಾ ಪಾಂಯಾನ್ 
ತಿ - ತಿನಾಂ ಲೆಖಾನ್ 6 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರ್ . 


14 , ಧನುರ್ * ಆಸನ 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಪಾಂಯ್ ಆನಿ ಖೋಟೋ ಸಾಂಗಾತಾ ಆಸ್ಯೆ ಪರಿಂ ವಮ್ರ ನಿದೆ . 

ಖಂಚೊಯ್ ಏಕ್ ಗಾಲ್ ಧರ್ಣಿಕ್ ಲಾಗನ್ಸ್ , ತಕ್ಲಿ ವಿರಾಮಾರ್ 

ದವರ್ , ಹಾತ್ ದೋನ್ ಕುಶಿಂನಿ ಆಸಾಜ . 
ಮೆಟ್ 2 : ದೋನ್ ಪಾಂಯ್ ಪೆಂಕ್ಟಾ ಕುಶಿನ್ ಬಾಗಾವ್ ಸಕಯಾ ಗಾಂಟಿಂ 

ಲಾಗಿಂ ( ankles ) ಹಾತಾಂನಿ ಧರ್ , 
ಮೆಟ್ 3 : ಸವ್ಯಾಸ್ ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ವೇಳ್ ಕಾಡಿನಾಸ್ತಾಂ 

ಕಮಾನಾ ಪರಿಂ ತಕ್ಲಿ ಹರ್ಧ್ಯಾ ಥಾವ್ ಆನಿ ಪಾಂಯ್ ಪೆಂಕ್ಷಾ ಥಾವ್ 

ಜಾತಾ ತಿತ್ಸೆ ವಮ್ ಉಕಲ್ . 
ಮೆಟ್ 4 : ಸಗ್ರಿ ಕೂಡ್ ಥ್ ದವರುನ್ ಆಕಾಸಾಕ್ ಪಳೆಂವ್ಕ್ ಪ್ರಯತನ್ ಕರ್ 

ಆನಿ ಹೈ ಸ್ಥಿತೆಂತ್ ( ಚಿತ್ ) 18 ) 6 ಸೆಕುಂದಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ 

ರಾವ್ . 
ಮೆಟ್ 5 : ಆತಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ ಆನಿ ಸಾಂಗಾತಾಚ್ ಹರ್ಧೆ ೦ 
ಆನಿ ತಕ್ಲಿ ಸಕಮ್ ಹಾಡ್ . ಖಂಚಾಯ್ 

ಎಕಾ ಪೊಲ್ಯಾರ್ 
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ತಕ್ತಿ ಆರಾಮಾರ್ ದವರ್ . ಹಾತಾಂನಿ ಧರ್‌ಲ್ಲೆ ಪಾಂಯ್ ಸೊಡ್ . 
ಪಾಂಯಮ್ ಧರ್ಣಿರ್ ಆನಿ ಹಾತ್ ಕುಶಿಂನಿ ಆರಾಮಾರ್ ಆಸುಂ . 


6 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ ಆನಿ ತೆಂಚ್ ಆಸನ ಪರತ್ ಕರ್ , ದಿಸಾಕ್ ಚಡ್ 
ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ 6 ಪಾಪ್ಟಿಂ ಕರೆತ . 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಭಾಗಾಂಚೊ ಸರ್ವ್ ಗ್ರಂಥಿ ಚಟುವಟಿಕೆಭರಿತ್ ಕರಾ , ಗಾಂಟಿ , 
ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ , ಪೊಪಿಸಾಂ , ಹರ್ದೆಂ ಆನಿ ಪೊಟಾಚಿ ಪಿಡಾ ಗೂಣ್ ಕರಿ ಸಕತ್ 

ಮೀತ್ ಮೀರ್ವಾಲ್ಲಿ ಜಡಾಯ್ , ಪೊಟ್ ಧೆಂ ಜಾಂವೈ , ಚರಾಬ್ 
ಮಾಂಡ್ಲಿ - ಹೆಂ ಸರ್ವ್ ನಿವಾರಾ , ಸ್ತ್ರೀಯಾಂ ಥಂಯ್ ನಾಸಿಕ್ ಬ್ರಾವ್ ಸಾರ್ಕ್ಸ್ 
ರಿತಿರ್ ದವಲ್ಯಾ ಆನಿ ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿ ಭಾಗಾಂಚಿ ಪಿಡಾ ನಿವಾರಾ . 


ಜ 


ಹಾಕಾ ಆಸಾ . 


15 . ಸರ್ವಾಂಗ ಆಸನ 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಪಾಂ ಆನಿ ಖೋಟೋ ಸಾಂಗಾತಾ ದವರುನ್ ಉದಾರೋ ನಿದೆ . 

ದೀಷ್ ಪಾಕ್ಯಾರ್ ಖಂಚಮ್ , ಹಾತ್ ಕುಶಿಂನಿ ಆಸುಂ . 
ಮೆಟ್ 2 : ಹಾತಾಂಚೊ ತಾಳೊ ಪೆಂಕ್ಷಾ ಸರ್ಶಿಂ ಹಾಡ್ ಆನಿ ತಾಳ್ಯಾಂನಿ ಪೆಂಕ್ಟಾಕ್ 

ಆಧಾರ್ ದಿ . ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ತ್ಯಾಚ್ ವೆಳಾರ್ 
ಪೆಂಕ್ಟಾಕ್ ಹಾತಾಂಚೊ ಆಧಾರ್ ದೀವ್ , ಕ್ರಮೇಣ್ ದೋನ್‌ಯಿ 
ಪಾಂಯಾಂ ಥಾವ್ ಸಗ್ರಿ ಕೂಡ್ ಪಾಕ್ಯಾ ಕುಶಿನ್ ಉಬಾರ್ , ಪಾಂಯ್ 
ಪುರ್ತೆ ವಯ್ ಪಾವಾನಾ , ಉಸ್ವಾಸ್ ಫೆಂವೊ ಆಖೇರ್ ಜಾಂವಿ . 
ಆತಾಂ ತುಂವೆಂ ಸಾಧಾರ್ಣ್‌ ಮಟ್ಟಾಕ್ ಭುಜಾಂಚೆರ್ ನೀಟ್ ರಾವಾ 
ಜಯ್ . ಪುಣ್ ಕುಡಿಕ್ ವಿಶೇಸ್ ತ್ರಾಸ್ ದೀವ್ ಅಶೆಂ ಕರಿನಾಕಾ . 

ತುಕಾ ತಾಂಕಾ ತಿತ್ತೆಂ ಮಾತ್ ಕರ್ . 
ಮೆಟ್ 3 : ಸಾಧ್ಯ ಆಸಾ ತಿತ್ತಿ ಕೂಡ್ ವಮ್ , ಕರಚ್ , ತೈಚ್ ಸ್ಥಿತೆರ್ ( ಚಿತ್ ) 19 ) 

ರಾವ್ ಆನಿ ಇಲ್ಲೊ ವೇಳ್ ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಫೆ . ಪಾಂಯ್ ದೃಢ 
ಆನಿ ಸಾಂಗಾತಾ ಆಸುಂ . ದೀಷ್ ಪಾಂಯಾಂಚಾ ಬೊಟಾಂಚೆರ್ 
ಖಂಚ , ಸುರ್ವೆರ್ ದೀರ್ಘ ಶ್ವಾಸ್‌ ಫೆಮ್ಸ್ ಹೈ ಸ್ಥಿತೆಕ್ 15 
ಥಾವ್ 20 ಸೆಕುಂದಾಂ ರಾತ್ಯೆತ್ . ಕ್ರಮೇಣ್ 1 ಮಿನುಟ್ ಆನಿ 
ಉಪ್ರಾಂತ್ 2 ಮಿನುಟಾಂಯಿ ರಾತ್ಯೆತ್ . 
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ಮೆಟ್ 4 : ಸಕಮ್ ಯೆಂವ್ಯಾಕ್ , ಪಯ್ಲೆಂ ದೋನ್ ಪಾಂಯ್ ದೊಂಪ್ರಾಕಡೆ 

ದೊಡ್ ಆನಿ ತ್ಯಾ ಬರಾಬರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ , ಪಾಂಯ್ 
ಪೆಂಗ್ವಾಲಾಗಿಂ ಯೆತಾತ್ . ಹಾತ್ ಪೆಂಕ್ಷಾ ಥಾವ್ ಧರ್ಣಿರ್ ದವರ್‌ 
ಆನಿ ಸಗ್ನಿ ಕೂಡ್ ಸಕತ್ತ್ ಹಾಡ್ , ಮೊಟೋ ಪೆಂಕ್ಟ್ರಾ ಸರ್ಶಿಂ ದವರ್ 
ಆನಿ ಉಪ್ರಾಂತ್ ಪಾಂಯ್ ಲಾಂಬ್ ಸೊಡ್ , ಹಾತಾಂಚೊ ತಾಳೊ 

ಕುಶಿಂನಿ ಧರ್ಣಿರ್ ಲಾಗನ್ ದವರ್‌ ಆನಿ ವಿರಾಮಾರ್ ರಾವ್ . 
ದುಸ್ರಂ ಆಸನ ಸುರು ಕರೆ ಆದಿಂ 10 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ . 
ಹೆಂ ಆಸನ ದಿಸಾಕ್ ಏಕ್ ಪಾಂ ಮಾತ್ ಕರೈಂ ! 


Q 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಸಿ ಕುಡಿರ್‌ ಪರಿಣಾಮ್ ಘಾಲುನ್ ಕೂಡ್ ಬಳ್ವಂತ್ ಕರಾ ಜಾಲ್ಲಾನ್ , 
ಹೆಂ ಭೋವ್ ಛಾಯಾಚೆಂ ಆಸನ . ರಗ್ತಾ - ಸಂಚಾರ್ ಭಾಗಾಂಚೊ ಕಾಂಯ್ 
ದೊಷ್ ಆಸ್ಟಾರ್ ಹೆಂ ಆಸನ ಸಾರ್ಕೊ ಕರಾ , ತೊಂಡಾಚಾ ಭಾಗಾಂಕ್ ಚಡ್ ರಗ್ತಾ 
ಸಂಚಾರ್ ಜಾತಾ ಜಾಲ್ಲಾನ್ , ತೊಂಡಾಚಿ ಸೊಭಾಯ್ ಚಡಯ್ಯಾ . ಉದ್ಯಾಡೆ 
ಬಂದ್ ಚಾಂಪ್ಟೆಂ , ಪೊಟಾಚೆ ಉಪದ್ ನಿವಾರಾ , ಜೀರ್ಣಾಂಗ್ ಭಾಗ್ ಬಳ್ವಂತ್ 
ಕರಾ ಆನಿ ಶಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಭಾಗಾಂಕ್ ಸಕತ್ ದಿತಾ . 


16 , ಮತ್ತ್ವ ಆಸನ 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಪದ್ಮಾಸನ ವಾ ಸುಖಾಸನಾಚೆರ್ ಬಸ್ ( ಆಸನ 2 ಆನಿ 1 ) ಆನಿ ಸಹಜ್ 

ರಿತಿನ್ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕರುನ್ ಮುಖಾರ್ ಪಳೆವ್ ರಾವ್ . 
ಮೆಟ್ 2 : ಹಾತಾಂಚೆ ಕೊಂಪೊರ್ ಕುಶಿಂನಿ ಆಸುಂ . ತಕ್ಲಚಿ ತಾಳು ಧರ್ಣಿರ್ 

ಲಾಗ್ರಾ ಮೃಣಾಸರ್ , ತಕ್ತಿ ಪಾಟಿಂ ಬಾಗಾಯ್ . ಪಾಟ್ ಕಮಾನಾ 
ಪರಿಂ ಕರ್ , ಧರ್ಣಿ ಥಾವ್ ಉತ್ತುಂಕ್ ಜಾಯ್ . ಜಾಂಗೊ ಸಕ 
ಲೊಟುನ್ , ಪಾಟ್ ಜಾತಾ ತಿತ್ತಿ ಕಮಾನ್ ಆಕಾರಾಕ್ ಹಾಡ್ . 


ಮೆಟ್ 3 : ದಾವ್ಯಾ ಪಾಂಯಾಚಿಂ ಬೊಟಾಂ ಉಜ್ವಾ ಹಾತಾನ್ ಧರ್ ಆನಿ 

ಉಜ್ವಾಚಿಂ ದಾವ್ಯಾ ಹಾತಾನ್ ಧರ್‌ , ಧೋಂಪ್ರಾ ೦ ಧರ್ಣಿಕ್ ಲಾಗೊಂಕ್ 
ಜಾಯ . ಪಾಟ್ ತಾಂಕಾ ತಿತ್ತಿ ಕಮಾನ್ ರುಪಾಕ್ ಹಾಡುಂಕ್ 
ಜಾಯ್ . ಅಶೆಂ ಸಗ್ನಿ ಕುಡಿಕ್ ಆಧಾರ್ ಮಾತ್ಯಾಚಿ ತಾಳು ಆನಿ 
ಧೋಂಪ್ರಾಂ . ಹೆಂ ಸರ್ವ್ ಕರಾನಾ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಸಹಜ್ ರಿತಿರ್ 
ಆಸುಂ . 
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ಮೆಟ್ 4 : ಹೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ 6 ಥಾವ್ 8 ಸೆಕುಂದಾಂ ರಾವ್ ಆನಿ ದೀರ್ಘ ವಾ ಸಹಜ್ 

ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕರ್ . ( ಚಿತ್ , 20 ) 
ಮೆಟ್ 5 : ಹಾತ್ ಸೊಡ್ ಆನಿ ಕೊಂಪ್ತಾಂಚೆ ಸಹಾಯೆನ್ ಪದ್ಮಾಸನಾಕ್ ( ಮೆಟ್ 

1 ) ಪಾಟಿಂ ಯ . ಹೆಂ ಆಸನ ಕಾನಾ , ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಸಹಜ್ 
ಮಟ್ಟಾರ್ ಆಸ್ಪ್ಯಾರ್‌ಯಿ , ತಕ್ಲಿ ಸಕ ಬಾಗಾಯ್ತಾನಾ ಉಸ್ವಾಸ್ 
ಭಾಯ್ ಸೊಡಿಜಯ್ ಆನಿ ಪದ್ಮಾಸನ ಸ್ಥಿತೆಕ್ ಯೆತಾಸ್ತಾನಾ ಉಸ್ವಾಸ್ 

ಭಿತರ್ ಘಜ . 
ಪಾಂಯ್ ಮೆಕೈ ಕರ್ ಆನಿ ಮುಖಾರ್ ಸೊಡ್ಸ್ 6 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ : 
ಪದ್ಮಾಸನಾಚೆರ್ ಪಾಂಯಾಂಚೆಂ ಸ್ಟಾನ್ ಬದ್ಲುನ್ ತೆಂಚ್ ಆಸನಾ ಪರತ್ ಕರ್ . 
ಅಶೆಂ ಪಾಂಯ್ ಬದ್ಲುನ್ ಹೆಂ ಆಸನ ದಿಸಾಕ್ ಚಾರ್ ಪಾಂ ಕರೆತ . 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ್ : 

ತಾಳ್ಯಾಚಾ ಆನಿ ಗುಂಟಾಂಚಾ ಪಿಡೆಂಕ್ ಹೆಂ ಆಸನ ಬರೆಂ : ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ 
ಸದಿಳ್ ಜಾತಾ ; ಉದ್ಯಾಡೆ ಬಂದ್ ಜಾಂವೆಂ ನಿವಾರಾ : ಮೆದೋಜೀರಕ್ ಗ್ರಂಥಿಚಿ 
ಅವ್ಯವಸ್ಥಾ ಸಾರ್ಕಿ ಕರಾ : ಗಾಂಟಿಂಚಿ ಆನಿ ಪಾಟಿಚಿ ದೂಖ್ ಗೂಣ್ ಕರಾ , ಸ್ತ್ರೀಯಾಂ 
ಕ್ ವರಾಸಿಕ್ ಸಾನ್ ಕ್ರಮಬದ್ ಕರುಂಕ್ ಉಪ್ಯಾರಾ , ಕಾತ್ ಧವಿ ಜಾತಾ ಆನಿ 
ತೊಂಡ್ ಪರ್ಜಳಿತ್ ಜಾತಾ . 


17. ಯೋಗ ಮುದ್ರ 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಪದ್ಮಾಸನಾಚೆರ್ ಬಸೊನ್ ( ಆಸನ 2 , ಚಿತ್ , 4 ) ದೋನ್‌ಯಿ ಹಾತ್ 

ಪಾಟಿಂ ಕರ್ . ಆನಿ ಎಕಾ ಹಾತಾಚಿ ಮಣಿಗಾಂಟ್ ಆನ್ಯಕಾ ಹಾತಾನ್ 
ಧರ್ , ಪದ್ಮಾಸನ ಸಾಥ್ ನಾ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಪಾಂಯ್ ದೊಡುನ್ 

ಬಸ್ಟಾರ್ ಪುರೊ . ಪುಣ್ ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ ನೀಟ್ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ . 
ಮೆಟ್ 2 : ಸವ್ಯಾಸ್ ತಕ್ಲಿ ಮುಖಾರ್ ಬಾಗಾಯ್ ಆನಿ ಸಾಂಗಾತಾಚ್ ಉಸ್ವಾಸ್ 

ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ , ತಕ್ಲಿ ಧರ್ಣಿಕ್ ಲಾಗ್ತಾನಾ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಸೊಡೊ 
ಆಖೇರ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ . ತಕ್ತಿ ಧರ್ಣಿರ್ ಲಾಗಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ತಾ ತರ್ , 
ಜಾತಾ ತಿತ್ತಿ ಬಾಗೊಂದಿ . 


ಮೆಟ್ 3 : ಪಾಟಿಂ ವೈಲ್ಲೆ ಹಾತ್ ಜಾತಾ ತಿತ್ಸೆ ವಯ್ರ್ ಉಬಾರ್ ; ಪುಣ್ ಚಡ್ 

ತ್ರಾಸ್ ಫೆನಾಕಾ . ಹೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ 6 ಥಾವ್ 8 , 
' ಸೆಕುಂದಾಂ ಮ್ಹಣಾಸರ್ ರಾವ್ . ( ಚಿತ್ ) 21 ) 
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ಮೆಟ್ 4 : ಆತಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ ಆನಿ ತ್ಯಾ ಬರಾಬರ್ ಹಾತ್ ಸಕಯರ್ 

ಸಕಯ್ 
ಹಾಡ್ ಆನಿ ಕ್ರಮೇಣ್ ಸುರ್ವೆಚಾ ಪದ್ಮಾಸನ ವಾ ಬಸ್ಯೆ ಸ್ಥಿತೆಕ್ ಯೆ 
6 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ ಆನಿ ಪಾಂಯಾಂಚೆಂ ಸ್ಟಾನ್ ಬದ್ಲುನ್ ತೆಂಚ್ 
ಆಸನ ಪರತ್ ಕರ್ . ದಿಸಾಕ್ ಚಡ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ 4 ಪಾಂ ಕಿತ್ . 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ್ : 

ಪೊಪ್ಪಾಂಚೆ ಬರೆ ಭಲಾಯ್ಕೆಕ್ ಹೆಂ ಆಸನ ಉಪ್ಯಾರಾ . ಹರ್ಧ್ಯಾಚೊ ಸರ್ವ್ 
ಪಿಡಾ ಗೂಣ್ ಕರಾ . ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಿ ಆನಿ ಪೊಟಾಚಿ ಪಿಡಾ ಗೂಣ್ ಕರಾ . 
ಜೀರ್ಣಾಂಗ್ ಸಕಿವಂತ್ ಕರಾ . 


18. ಗೋನುುಖ ಆಸನ 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಪಾಂಯ್ ಮುಖಾರ್ ಸೋಡ್ , ಪಾಟ್ ನೀಟ್ ದವರುನ್ ಬಸ್ . 
ಮೆಟ್ 2 : ದಾವೊ ಪಾಂಯ್ ದೊಂಪ್ರಾಂಲಾಗಿಂ ದೊಡುನ್ , ದಾವ್ಯಾ ಕುಲ್ಯಾ 

ಪಂದಾ ಹಾಡ್ . 
ಮೆಟ್ 3 : ಉಜೊ ಪಾಂಯ್ ದೊಂಪಾಲಾಗಿಂ ದೊಡುನ್ ದಾವ್ಯಾ ಜಾಂಗ್ರೆಚೆರ್ 

ಆಡ್ , ಪೆಂಕ್ಷಾಚಾ ದಾವ್ಯಾಕ್ ಜಾತಾ ತಿತ್ತೊ ಲಾಗಿಂ ಹಾಡ್ . 
ಮೆಟ್ 4 : ಉಳ್ಕೊ ಹಾತ್ ವಯ್ ಉಕಲ್ ಆನಿ ಕೊಂಪ್ರಾಲಾಗಿಂ ದೊಡ್ಸ್ ಪಾಟಿಂ 

ಭುಜಾಲಾಗಿಂ ಹಾಡ್ , ದಾವೊ ಹಾತ್ ಕೊಂಪಾಲಾಗಿಂ ದೊಡ್ 
ಆನಿ ಪಾಟಿಂ ವೈರುನ್ ಉಚ್ಚಾ 

ಉಜ್ಜಾ 

ಹಾತಾಚಿಂ ಬೊಟಾಂ ದಾವ್ಯಾ 
ಹಾತಾಚಾ ಬೊಟಾಂನಿ ಧರ್ , ಬೊಟಾಂ ಧರುಂಕ್ ಮೆಳಾನಾಂತ್ ತರ್ . 
ದೋನ್‌ಯಿ ಹಾತ್ ಪಾಟ್ಟಾನ್ ಜಾತಾ ತಿತ್ಸೆ ಲಾಗಿಂ ಹಾಡ್ . 
ಪಾಟ್ , ಗೊಮ್ಮಿ ಆನಿ ತಕ್ಲಿ ನೀಟ್ ಎಕಾಚ್ ಗಿಟಾಚೆರ್ ಅರ್ನುನ್ 

ಆಸುಂ . 
ಮೆಟ್ 5 : ಹೈ ಸ್ಥಿತೆಂತ್ ( ಚಿತ್ , 22 ) 6 ಪಾಶ್ಚಿಂ ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಫೆ . ತ್ಯಾ 

ವೆಳಿಂ ದೋನ್ ಹಾತ್‌ , ದೊಡ್‌ಲ್ಲೆ ಪಾಂಯ್ ಆನಿ ಸಂ ಶರೀರ 

ಅರ್ನುನ್ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ . 
ಮೆಟ್ 6 : ಆತಾಂ ಪಯ್ಲೆಂ ಹಾತ್ ಸೊಡ್ಸ್ ಸೊಡ್ ; ಉಪ್ರಾಂತ್ ಪಾಂಯ್ 

ಸುರ್ವೆರ್ ಆಸ್‌ಲ್ಲೆ ಪರಿಂ ಮುಖಾರ್ ಸೊಡ್ಸ್ ಬಸ್ . 
ಆಸನ ಕರಾನಾ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಸಹಜ್ ರಿತಿರ್ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ . 
ಆಸನಾಚಾ ಪೂರ್ಣ್ ಸ್ಥಿತೆಕ್ ಯೆತಚ್ 6 ಪಾಶ್ಚಿಂ ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಫೌಂವ್ 
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ಹೆಂ ಅಸಾದ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ ಸಹಜ್ ರಿತಿರ್ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕೆಲ್ಯಾರ್ 


ಜಾಯ . 
ಪುರೊ . 


6 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಕರ್ ಆನಿ ಉಪ್ರಾಂತ್ ಹಾತಾಂಚೆಂ ಆನಿ 
ಪಾಂಯಾಂಚೆಂ ಸ್ಥಾನ್ ಬದ್ಲುನ್ ಪರತ್ 

ಪರತ್ ತೆಂಚ್ ಕರ್ . ದಿಸಾಕ್ ಎಕ್ಕೆ 
ಕುಶಿನ್ ತಿ- ಅನಾಂ ಲೆಖಾನ್ 6 ಪಾಂ ಕಿತ್ . 


9 3 


ಪರಿಣಾಮ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಹೆಂ ಆಸನ ಕೆಲ್ಲೆ ವರ್ವಿಂ ಪಾಂಯಾಂಕ್ , ದೊಂಪ್ತಾಂಕ್ ಆನಿ ಪೆಂಕ್ಟಾಕ್ ಸಕತ್ 
ಮೆಳ್ತಾ . ಹಾತ್ ಆನಿ ಭುಜಾಂ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಜಾತಾತ್ . ಪೊಪ್ಪಾಂಚಿ ಸರ್ವ್ ಪಿಡಾ 
ಗೂಣ್ ಕರುಂಕ್ ಉಪ್ಯಾರಾ . ಗಾಂಟಿಂಚಾ ಸರ್ವ್ ದುಖಿಂಕ್ ಪರಿಣಾಮ್‌ಕಾರಿ 
ಚಾವಾಸಾ . ಹಾಡಾಂ ಬಳಿಷ್ ಕರಾ . 


19. ಉಷ್ಯ ಆಸನ 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಧೋಂಪ್ಲಾಂ 6 ಇಂಚಾಂ ಅಂತರಾರ್ ದವರುನ್ ವಜ್ರಾಸನಾಚೆರ್ ಬಸ್ 

( ಆಸನ 3 , ಚಿತ್ , 5 ) . ಶೀದಾ ಮುಖಾರ್ ಪಳೆ : ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ 
ಸಹಜ್ ರಿತಿರ್ ಆಸುಂ . 


N 


ಇ N 


ಮೆಟ್ 2 : ದಿಂಬಿ ಫಾಲ್ ಆನಿ ದೋನ್ ಹಾತಾಂನಿ ಪಾಂಯಾಂಚೊ ಸಕ 

ಗಾಂಟಿ ವಾ ಖೋಟೋ ಧರ್ , ಪೆಂಕಟ್ ಆನಿ ಜಾಂಗೋ ನೀಟ್ ದವರ 

ಆನಿ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ . 
ಮೆಟ್ 3 : ತ ಆನಿ ಗೊಮ್ಮಿ ತಾಂಕಾ ತಿತ್ತಿ ಪಾಟಿ ಬ್ಯಾಗಾಭಕ್ಸ್ 

ತ್ಯಾಚ್ 
ವೆಳಾರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ . ಪಾಟಿಂ " ಬಾಗಾದಾನಾ . 
ಪೆಂಕಡ್ ಚಿಕ್ಕೆ ಮುಖಾರ್ ಹಾಡ್ 

ಮುಖಾರ್ ಹಾಡ್ತ್ 26 ) 
ಮೆಟ್ 4 : ಹೈ ಸ್ಥಿತೆಂತ್ 6 ಪಾಶ್ಚಿಂ ದೀರ್ಘ ಶಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕರ್ . 
ಮೆಟ್ 5 : ಆತಾಂ ದೋನ್ ಹಾತ್ ಸೋಡ್ : ದಿಂಬಿಯಾಂಚೆರ್ ಶಕೀಶ್ 
ನೀಟ್ ಕರ ° . 

ಉಪ್ರಾಂತ್ ಖೋಟಾರಿಕಲ್ ಬಸುನ್ವಿತಾವ ಫೆ . 
6 ಸೆಕುಂದಾಂ ಉಪ್ರಾಂತ್ ಪರತ್ ತೆಂಚ್ ಆಫ್ ಆಸೆ 
ಚಡ್ 
ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ 6 ಪಾಂ ಕರೆತ್ . 


# 
? 
by 


ಇರ್ಸ 


ವನು 
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ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಹೆಂ ಆಸನ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಭಾಗಾಂಚೆರ್ ಬರೋ ಪರಿಣಾಮ್ ಆಸಾ ಕರಾ . 
ತೊಂಡಾಚೆ ಟಿಶ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಭರಿತ್ ಕರಾ ; ನಾಕ್ ನಿತಳ್ ಕರಾ , ಗೊಮ್ಮಿ 
ಭುಜಾಂ ಆನಿ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚೆ ದೋಷ್ ಸಾರ್ಕೆ ಕರಾ , ದೊಳ್ಯಾಂಚೊ ದಿಷ್ಟಿಕ್ 
ಉಪ್ಯಾರಾ . ನಿರಂತರ್ ಆಸ್ಥೆ ತಕ್ಷೆ ಪೊಡಾಫಡಿಕ್ , ತಾಳೊ , ಗೂಂಟಾಂ ಆನಿ 
ಸ್ವರಾಂತ್ ( Voice ) ಆಸ್ಸಾ ದೋಷಾಂಕ್‌ಯಿ ಉಪ್ಯಾರಾ . ಥೊಡೊ ಅಭ್ಯಾಸ್ 
ಕೆಲ್ಯಾರ್ ಕೊಣಾಯ್ಕ ಹೆಂ ಆಸನ ಕರುಂಕ್ ಸಾಧ್ಯ ಆಸಾ . 


20 . ಹಲ ಆಸನ 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಪಾಂಯಾಂಚೊ ಖೋಟೋ ಆನಿ ಬೊಟಾಂ ಸಾಂಗಾತಾ ದವರುನ್ 
ನಿಟ್ ಉದಾರೊ .ನಿದೆ . ಹಾತ್ 

ಹಾತ್ ಕುಶಿಂನಿ ಆಂಗಾಕ್ ಲಾಗೊನ್ 
ಆಸುಂ . 


ಮೆಟ್ 2 : ಪಾಂ ಆನಿ ಪಾಂಯಾಂಚಿಂ ಬೊಟಾಂ ಸುಡಾಳ್ ಸೋಡ್ , ದೀರ್ಘ 

ಶ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ಸಾಂಗಾತಾಚ್ ದೋನ್ ಪಾಂಯ್ ನೀಟ್ 
ವಮ್ ಉಕಲ್ , ಪಾಂಯ್ ಸಾರ್ಕೆ ನೀಟ್ ಉಬೆ ಜಾತಾನಾ ದೀರ್ಘ 
ಶ್ವಾಸ್ ಆಖೇರ್ ಜಾಂವಿ . 


ಮೆಟ್ 3 : ಆತಾಂ ಪಾಂಯಮ್ ತಕೆ ಕುಶಿನ್ ಬಾಗಾಯ್ ಆನಿ ಸಾಂಗಾತಾಚ್ 

ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ , ಸೋಡ್ , ಪಾಂಯ್ ವಚುನ್ ಧರ್ಣಿಕ್ ಲಾಗೊಂ 
ದಿತ್ ಆನಿ ಸಾಂಗಾತಾಚ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡೊ ಆಖೇರ್ 

ಜಾಂವಿ . 
ಮೆಟ್ 4 : ಶ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ದೋನ್‌ಯಿ ಹಾತ್ ದೋನ್ ಬೆತಾಂ ಭಾಶೆನ್ 

ನೀಟ್ ವಮ್ ಕರ್ , ತೆದ್ಮಾ ಶ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆಂವೊ ಆಖೇರ್ 
ಜಾಂ , ಉಪ್ರಾಂತ್ ಸವ್ಯಾಸ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ ಆನಿ 
ಹಾತ್ ತಕ್ಷೆ ಕುಶಿನ್ ಪಾಟಿಂ ವ್ಹರುನ್ , ಧರ್ಣಿಕ್‌ ತೆಂಕೊನ್ ಆಸ್ಸಾ 
ಪಾಂಯಾಂಚಿಂ ಬೊಟಾಂ ಧರ್‌ , 


ಮೆಟ್ 5 : ಪಾಂಯ್ ಆನಿ ಹಾತ್ ಅರ್ನುನ್ ನೀಟ್ ದವರುಂಕ್ ಜಾಯ್ , ಬಾವೈ , 

ಹಾತ್ , ತಾಳೊ ಎಕಾಮೆಕಾಕ್ ಸಮಾಂತರ್ ಆಸುಂ . ಹೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ 
ಆಸುನ್ ( ಚಿತ್ ) 24 ) 6 ಥಾವ್ 8 ಸೆಕುಂದಾಂ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ 
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ಮೆಟ್ 6 : ಆತಾಂ ಶ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆತಾಂ , ಪಯ್ಲೆಂ ಪಾಂಯ್ ಪಾಟಿಂ ಪರ್ತಿ ಆನಿ 

ಶ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ತಾಂ ಪಾಟ್ , ಪೆಂಕಡ್ , ಜಾಂಗೊ , ಪಾಂಯ್ 
ಆನಿ ಖೋಟೋ ಧರ್ಣಿಕ್ ಯೇವ್ ಪಾವೊಂದಿತ್ . ಉಪ್ರಾಂತ್ 

ಹಾತ್ ಪಾಟಿಂ ಪರಿ ಆನಿ ಸಿಂ ಆಂಗ್ ಆರಾಮಾರ್ ದವರ್ . 
8 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ ಆನಿ ತೆಂಚ್ ಪುನರಾವರ್ತನ್ ಕರ್ , ದಿಸಾಕ್ 
ಚಡ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ 4 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಹೆಂ ಆಸನ ಕರೆತ . 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಹ್ಯಾ ಆಸನಾ ವರ್ವಿಂ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಾ ಹತ್ಯೆಕಾ ಭಾಗಾಕ್ ವ್ಯಾಯಾಮ್ 
ಮೆಳ್ತಾ ಆನಿ ತೊ ಸದಿಳ್ ಜಾತಾ . ಶರೀರ್ ಅಸ್ಕತ್ ಕರಿನಾಸ್ತಾಂ , ಚಡ್ತಿಕ್ ಆಸ್‌ಲ್ಲಿ 
ಜಡಾಯ್ ಉಣಿ ಕರಾ . ಪೆಂಕಡ್ ಸಾರ್ಕ್ಯಾ ರುಪಾಕ್ ಹಾಡ್ಸ್ , ಜೀರ್ಣಾಂಗ್ 
ಭಲಾಯ್ಕೆಭರಿತ್ ಕರುನ್ ಆನಿ ಸಿಂ ನರಮಂಡಲ್ ಚುರುಕ್ ಕರುನ್ ಶರೀರಾಚಿ 
ವಾಡಾವಳ್ ಏಕ್ ಲೆಯ್ ಆಸಾಶಿ ಕರಾ . ಲೈಂಗಿಕ್ ಗ್ರಂಥಿಂಚೆರ್ ವಿಶಿಸ್ಟ್ ಪರಿಣಾಮ್ 
ಘಾಲುನ್ ವ್ಯಕ್ತಿಕ್ ಸಕ್ತಿವಂತ್ , ತರುಣ್ ಆನಿ ಸೊಭಾಯೆಚೊ ಕರಾ . 


21. ಸುಪ್ತ ವಜ್ರಾಸನ 
ವಿಧಾನ : 
ಮೆಟ್ 1 : ಧರ್ಣಿರ್ ವಜ್ರಾಸನಾಚೆರ್ ಬಸ್ ( ಆಸನ 3 , ಚಿತ್ , 5 ) . 
ಮೆಟ್ 2 : ಆತಾಂ ಪೆಂಕಡ್ ಸವ್ಯಾಸ್ ಸಕಯ ಹಾಡುನ್ ಪಾಂಯಾಂ ಪಂದಾ 

ಖೋಟಾಂಚೆರ್ ಬಸಯ . ಆಂಗಾಚಾ ವಜನಾಕ್ ಆಧಾರ್ ಜಾವ್ 
ದೊನ್ ಹಾತ್ ಧರ್ಣಿರ್ ದವರ್ . 


ಮೆಟ್ 3 : ಪೆಂಕ್ಟ್ರಾಲಾಗಿಂ ದೋನ್ ಕೊಂಪೊರ್‌ ವಮ್ ಉಕಲ್ ಆನಿ ಶಕ್ತಿ 

ಸಕಮ್ ಕರುನ್ ಧರ್ಣಿಕ್ ತೇಂಕ್ . ಹೆಂ ತಾಂಕಾ ತಿತ್ತೆಂ ಸವ್ಯಾಸ್ 
ಕರ . ಎದೊಳ್ಯಾ ಸರ್ವ್ ಹಂತಾಂನಿ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಸಹಜ್ ಮಟ್ಟಾ 

ರ ಆಸಾಜಯ್ . 
ಮೆಟ್ 4 : ದೋನ್‌ಯಿ ಹಾತ್ ಲಾಂಬ್ ಸೊಡ್ : ತಾಳೊ ಆಂಗಾಕ್ ಸರ್ಶಿಂ 

ಧರ್ಣಿಕ್ ಲಾಗೊನ್ ಆಸುಂ . ಹೈ ಸ್ಟಿತೆರ್ ( ಚಿತ್ರ 25 ) 6 ಪಾಂ 

ಸಹಜ್ ವಾ ದೀರ್ಘ ಶ್ವಾಸ್ ಫೆ . 
ಮೆಟ್ 5 : ಪಯ್ಲೆಂಚ್ ಸ್ಥಿತೆಕ್ ಯೆಂವೈ ಖಾತಿರ್ , ಕೊಂಪೊರ್ ಧರ್ಣಿಕ್ 

ಲಾಗಪ್ಸ್ ಪಾಂಯಾಂಚೊ ಸಕಯೊ ಗಾಂಟಿ ಹಾತಾಂನಿ ಧರ್ . 
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ಆಂಗಾಚಿ ಜಡಾಯ್ ಕೊಂಪ್ರಾಂಚೆರ್ ಘಾಲುನ್ ತಕ್ಲಿ ಉಕಲ್ 

ಆನಿ ಪ್ರಥಮ್ ಸಿ ತೆಕ್ ( ಮೆಟ್ 1 ) ಯೆ . 
ಪಾಂಯ್ ಲಾಂಬ್ ಸೋಟ್ಸ್ 6 ಥಾವ್ 8 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ ಆನಿ 
ತೆಂಚ್ ಪರತ್ ಕರ್ , ಸದಾಂ 3 ವಾ 4 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಕಿತ್ . 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ್ : 

ಹೆಂ ಆಸನ ಮೆದೋಜೀರಕ ಗ್ರಂಥಿಚೆ ಕೊಶ್ ಚಟುವಟಿಕೆಭರಿತ್ ಕರಾ ಆನಿ 
ಗ್ರಂಥಿಂತ್ ರಗ್ತಾ - ಸಂಚಾರ್ ತೀವ್ ಕರಾ . ಪೊಟ್ , ಅನ್ನಿಟಿ , ಲೀವರ್ , ಕಿಡ್ನಿ , 
ಸ್ಪಿನ್ ಆನಿ ಪೊಟಾಂತ್ತೆ ಇತರ ಭಾಗ್ ಚುರುಕ್ ಆನಿ ಸಕ್ತಿವಂತ್ ಕರುನ್ , ತಾಂಚೆ 
ದೋಷ್ ಸಾರ್ಕೆ ಕರಾ , ಅಜೀರ್ಣ್ , ವಾಯ್ , ಉದ್ಯಾಡೆ ಬಂದ್ ಜಾಂವೆಂ ಆನಿ 
ಮುಳ್ಳಾದ್ ಗೂಣ್ ಕರುಂಕ್ ಉಪ್ಪಾರಾ . 


22. ಪಶ್ಚಿಮೊನ್ ಆಸನ 


ವಿಧಾನ : 


ಮೆಟ್ 1 : ಪಾಂಯ್ ಲಾಂಬ್ ಸೋಡುನ್ , ಪಾಟ್ ನೀಟ್ ದವರುನ್ ಬಸ್ . 


ಮೆಟ್ 2 : ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ತ್ಯಾ ಬರಾಬರ್ ಸಾಧನ್ ಕರುನ್ ಪಾಂಯಾಂ 

ಚಿಂ ಬೊಟಾಂ ಹಾತಾಂನಿ ಘಟ್ಸ್ ಧರ್ . 
ಮೆಟ್ 3 : ಆತಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಸವ್ಯಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ ಆನಿ ತ್ಯಾಚ್ ವೆಳಾರ್ 

ತಃ ಧೋಂಪ್ರಾಂಕ್ ಲಾಗ್ರಾ ಮೃಣಾಸರ್ ಬಾಗಾಯ್ , ಧೋಂಪ್ರಾಂಕ್ 

ಲಾಗಾನಾ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ತಾಂಕಾ ತಿತ್ತಿ ಸಕಯ ಬಾಗಾಯ್ . 
ಮೆಟ್ 4 : ಹೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ ರಾವೊನ್ 6 ಸೆಕುಂದಾಂ ಮೃಣಾಸರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ 

ಸೊಡ್ , ಧೋಂಪಾಂಲಾಗಿಂ ಪಾಂಯ್ ಬಾಗೊಂಕ್ ನಜೊ . ( ಚಿತ್ 

26 ) 
ಮೆಟ್ 5 : ಆತಾಂ ಹಾತ್ ಸೊಡ್ , ಸವ್ಯಾಸ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಘಟ್ಸ್ ಬಸೆ 

ಸ್ಥಿತೆಕ್ ( ಮೆಟ್ 1 ) ಯೆ . 
8 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ ಆನಿ ತೆಂಚ್ ಪರತ್ ಕರ್ . 

ಪರತ್ ಕರ್ , ಸದಾಂ ಚಡ್ 
ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ 4 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಕರೆತ್ . 
ಸೂಚನೆ : ಪಾಟಿಕ್ ಕಾಂಯ್ ಅಪಘಾತ್ ಜಾಲಾಂ ವಾ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಕ್ ದೂಬ್ 

ಆಸುನ್ ಕಾಂಯ್ ಪಿಡಾ ಆಸಾ ತರ್ , ತಸಲ್ಯಾಂನಿ ಹೆಂ ಆಸನ ಕರುಂಕ್ 
ನಜೊ . 


ಆ ಶಿ 
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ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಹೆಂ ಆಸನ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಂತ್ಸಾ ಶಿರಚೆರ್ ( ಸೈನಲ್ ಕೊರ್ಡ್ ) , ಸನ್ಮಾ 
ನರಮಂಡಲಾಚೆರ್ ಆನಿ ಪೊಟಾಂತ್ತಾ 

ಆನಿ ಪೊಟಾಂತ್ಸಾ ಸರ್ವ್ ಭಾಗಾಂಚೆರ್ ಆನಿ ಗ್ರಂಥಿಂ 
ಚೆರ್ ಬರೋ ಪರಿಣಾಮ್ ಘಾಲ್ಯಾ . 

ಗೊಡ್ ಮುತಾಚಿ ಪಿಡಾ ಆಲ್ಯಾಂಕ್ 
ಬರೆಪಣ್ ಜಾತಾ . 


23. ಅರ್ಧ ವಕ್ರ ಆಸನ 


ಅರ್ಧ ಮಂದ ಆಸನ 


ವಿಧಾನ : 


ವ ಶಿ 


ಮೆಟ್ 1 : ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ ನೀಟ್ ದವರುನ್ ಆನಿ ಪಾಂಯ್ ಮುಖಾರ 

ಲಾಂಬ್ ಸೋಡುನ್ ಬಸ್ . 
ಮೆಟ್ 2 : ದಾವೊ ಪಾಂಯ್ ದೊಡ್ ಆನಿ ಲಾಂಬ್ ಸೊಡ್ಲ್ಲಾ ಉಜ್ವಾ 

ಪಾಂಯಾ ಭಾಯ್ ದವರ್‌ - ಧೋಂಪ್ರಾ ಆನಿ ಪಾಂಯಾಚಾ ಸಕಯ್ಯಾ 

ಗಾಂಟಿ ಮಧೆಂ ಉಚ್ಚಾ ಪಾಂಯಾಕ್ ಜಾತಾ ತಿತ್ತೊ ಲಾಗಿಂ ದವರ್ . 
ಮೆಟ್ 3 : ಉಜೊ ಹಾತ್ ವಯ್ ಉಕಲ್ಸ್ ದಾವ್ಯಾ ಪಾಂಯಾ ಭಾಯ್ , 

ಧೋಂಪಾ ಆನಿ ಸಕಯಾ ಗಾಂಠಿ ಮಧೆಂ ಹಾಡ್ . ಲಾಂಬ್ ಸೋಡ್ 
ಲೊ ಪಾಂಯ್ ತ್ಯಾ ಹಾತಾನ್ ಧರ್‌ . ಆತಾಂ ಹಾತಾಂನಿ ಆನಿ 
ಧೋಂಪ್ರಾಂನಿ ತುಂವೆಂ ಏಕ್ ಬೀಗ್ ಕೆಲಾಂ . 

ಸೊಡ್ಲೋ 
ಪಾಂಯ್ ಹಾತಾನ್ ಧರುಂಕ್ ಜಾಯಾ ತರ್ , ಹಾತಾನ್ ಆಪಡ್ ವಾ 

ಬೊಟಾಂ ಪಾಂಯಾರ್ ದವರ್ . 
ಮೆಟ್ 4 : ದಾವ್ಯಾ ಹಾತಾಚೊ ಕೊಂಪೊರ್ ದೊಡ್ ಆನಿ ತೊ ಪೆಂಗ್ವಾರ್ ದವರ್ . 

ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟು ಆನಿ ಉಪ್ರಾಂತ್ತೆಂ ಬೊಟ್ ವಯ್ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ . 
ಮೆಟ್ 5 : ಸವ್ಯಾಸ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ತ್ಯಾಚ್ ವೆಳಾರ್ ಪಾಟ್ ಆನಿ 

ಸಿಂ ಆಂಗ್ ನೀಟ್ ಕರ್ . ಆತಾಂ ಶ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ ಆನಿ ತ್ಯಾ 
ಬರಾಬರ್ ಪೆಂಕಡ್‌ , ಪರ್ಧೆ ೦ . ಗೊಮ್ಮಿ ಆನಿ ತಕ್ಲಿ ದೊಡ್ಲ್ಲಾ 
ಕೊಂಪಾ ಕುಶಿನ್ ಘುಂವ್ಹಾಯ್ ( ದಾವ್ಯಾಕ್ ) ; ಆಂಗ್ ವೊಳಾವ್ 
ತಾಂಕಾ ತಿತ್ತೆಂ ಘುಂವ್ಹಾಯ್ ; ಜಾತಾ ಜಾಲ್ಯಾರ್ 180 ಡಿಗ್ರಿ ಮೃಣಾ 

ಸರ್ ಘುಂವ್ಹಾಯ್ . 
ಮೆಟ್ 6 : ಹೈ ಸ್ಥಿತೆಂತ್ ರಾವೊನ್ 6 ಸೆಕುಂದಾಂ ಮ್ಹಣಾಸರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ 


ಶಿ 
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ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ ರಾವ್ . ಪಾಟಿ ಕಣೋ ನೀಟ್ ದವರ್ ಆನಿ 
ದೀಷ್‌ ಪಾಟ್ಟಾನ್ ಜಾತಾ ತಿತ್ತಿ ಪಯ್ ಖಂಚಮ್ . ( ಚಿತ್ 
27 ) 


ಆ 


ಮೆಟ್ 7 : ಆತಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ಸವ್ಯಾಸ್ ತಕ್ಲಿ ಮುಖಾರ್ 
ಘುಂವ್ಹಾಯ್ , ಹಾತ್ . ಪಾಂಯ ಸೋಡ್ 

ಆನಿ ಸುರ್ವಿಲೆ 
ತೆರ್ ( ಮೆಟ್ 1 ) ಬಸ್ . 
6 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ ಆನಿ ಹಾತ್ ಆನಿ ಪಾಂಯ್ ಬದ್ಲುನ್ ತೆಂಚ್ 
ಪರತ್ ಕರ್ , ಸದಾಂ ಎಕೆ ಕುಶಿನ್ ತಿ - ತಿನಾಂ ಲೆಖಾನ್ ಚಡ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ 6 ಪಾಶ್ಚಿಂ 


ಸ್ಥಿತಿ 


ಹೆಂ ಕರೆತ್ . 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಹ್ಯಾ ಆಸನಾ ವರ್ವಿ ೦ ಮುಖ್ಯ ಜಾವ್ ಪೆಂಕ್ಟ್ರಾಚೆರ್ ಆನಿ ಪೊಟಾ ಸುವಾತೆರ್ 
ಪರಿಣಾಮ್ ಜಾತಾ . ಹ್ಯಾ ಸುವಾತೆಂಚೆ ಸರ್ವ್ ಭಾಗ್ ಚುರುಕ್ ಕರಾ ಆನಿ 
ಗೊಡ್ ಮುತಾಚಿ ಪಿಡಾ , ಮುಳ್ಳಾದ್ , ಪಾಟಿಚಿ ದೂಖ್ , ಉದ್ಯಾಡೆ ಬಂದ್ 
ಜಾಂಪ್ಟೆಂ , ಗೊಮ್ಮಿ ಆನಿ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಂತ್ ಘಟ್ ಜಾಂವೆಂ ನಿವಾರಾ . 


24 . ಅರ್ಧ ಮತ್ತೆ  ಂದ್ರ ಆಸನ 
ಹೆಂ ಸಾಧಾರ್ಣ್ ಅರ್ಧ ವಕ್ರಾಸನಾ ಸಾರ್ಕೆ ೦ . ಪಾಂಯ್ ಲಾಂಬ್ ಸೊಡ್ತಾ 
ಬದ್ಲಾಕ್ , ದೊಡ್ಸ್‌ ವಿರುದ್ ಕುಲ್ಯಾ ಪಂದಾ ದವರ್‌ ಆನ್ಯಕಾ ಪಾಂಯಾಚಿ 
ಸಕಯ್ಲಿ ಗಾಂಟ್ ದೊಡ್‌ಲ್ಲಾ ದೊಂಪಾ ಭಾಯ್ ದವರ್‌ . ಆನಿ ತಾಚಿಂ ಬೊಟಾಂ 
ವಿರೋಧೆ ಕುಶಿಚಾ ಹಾತಾನ್ ಧರ್ ( ಚಿತ್ರ 28 ) . ಹ್ಯಾ ದೋನ್‌ಯಿ ಆಸನಾಚೆ 
ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಫಾಯ್ದೆ ಎಕ್‌ಚ್ ಆಸ್ತಾಂ , ಖಂಚೆಂಯ್ ಏಕ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆತ . 


25 . ಶವಾಸನ 
ವಿಧಾಸ್ : 

ಉದಾರೊ ನಿದೆ . ತಕ್ಲಿ ಉತ್ತರಾಕ್ ಆನಿ ಪಾಂಯ್ ದಕ್ಷಿಣಾಕ್ ಕೆಲ್ಯಾರ್ 
ಬರೆಂ . ಕಿತ್ಯಾಕ್ , ಪೃಥ್ವಿಚಾ ಕಾಂತತ್ ( ಮೆಗ್ನೆಟಿಕ್ ) ಪ್ರವಾಹಾಚೊ ಫಾಯ್ದೆ 
ಜೊಡ್ಯತ್ , ಬೊಟೋ ಪಯ್ಲೆಂ ಎಕಾಮೆಕಾಕ್ ಲಾಗ್ಗೆ ಪರಿಂ ಲಾಗಿಂ ಹಾಡಿಜಯ್ ; 
ಉಪ್ರಾಂತ್ ಬೊಟಾಂ ಆರಾಮಾರ್ ವಿಂಗಡ್ ಸೊಡ್ಯತ್ , ಹಾತ್ ಕುಶಿಂನಿ ಸುಡಾಳ್ 
ಸೊಡಿಜಯ್ . ಖಾಡ್ಮಿ ಉಚಿ ಆಸಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆ ಪರಿಂ ಸಹಜ್ ಸ್ಥಿತೆರ್ ಆಸಾಜಯ್ . 
ಕುಡಿಚೆ ಭಾಗ್ ಕಸಲೆಂಯ್ ಒತ್ತಡ್ ನಾಸ್ಕಾಂ ಸುಡಾಳ್ ಆರಾಮಾರ್ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ . 
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ದೊಳೆ 2 ಸೆಕುಂದಾಂಭರ್ ಧಾಂಪುನ್ ಉಪ್ರಾಂತ್ 2 ಸೆಕುಂದಾಂ ಉಗ್ಯ ದವರ್ . 
ಹೆಂ ಸರಳ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ 4 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಕರ್ ಆನಿ ಪುರ್ತೊ ಸುಡಾಳ್ ಜಾ . ಆತಾಂ ದೊಳೆ 
ಧಾಂಪುನ್ , ಸಿಂ ಮಾನಸಿಕ್ ಗಮನ್ ಪಾಂಯಾಂಚಾ ಬೊಟಾಂ ತೆನ್ ಕೇಂದ್ರಿತ 
ಕರ್‌ , ಬೊಟಾಂ ಆರಾಮಾರ್ ಆಸ್ಯೆ ಪರಿಂ ದವರ್ . ಉಪ್ರಾಂತ್ ದೊಂಪ್ರಾಂ , 


ಶವಾಸನ 


ಜಾಂಗೊ , ಪೆಂಕಟ್ , ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ , ಪಾಟ್ , ಭುಜಾಂ , ಗೊಮ್ಮಿ , ಬಾವೈ . 
ತಾಳೊ ಹಾತಾಂಚಿಂ ಬೊಟಾಂ ಆನಿ ಕುಡಿಚೆ ಹೆರ್ ಭಾಗ್ ನೀಜ್ ಜಾವ್ 
ಆರಾಮಾರ್ ಆಸಾತ್ ಮ್ಹಳ್ಳಿ ಪರಿಕ್ಷಾ ಕರಾ ಬರಾಬರ್ . ತುಜೆಂ ಮಾನಸಿಕ 
ಗಮನ್ ಸಕಯ ಥಾವ್ ವಯ್ ತಕ್ಷೆ ಕುಶಿನ್ ಚರ . 

ಕುಶಿನ್ ಚರ , ಅಶೆಂ ಸಗ್ರಿ ಕೂಡ್ 
ಮಾನಸಿಕ್ ಒತ್ತಡ್‌ರಹಿತ ಜಾವ್ ಆರಾಮಾರ್ ಆಸ್ಟೆಂ ತುಕಾ ಭೌಗುಂದಿ . 
ಹಾಚಾ ಆದಿಂ ತುಂವೆಂ ಭೆಟ್ ದಿಲ್ಲೆಂ ಏಕ್ ಉದ್ಯಾವನ್ , ತೋಟ್ , ಶಹರ್ ವಾ 
ನ್ಹಂಯ್ - ದೇಗ್ ತಸಲ್ಯಾ ಪ್ರಾಕೃತಿಕ್ ಸೊಭಾಯೆಚಾ ಜಾಗ್ಯಾರ್ , ತುಂ ಥಂಯ್ 
ಹಾಜರ್ ಆಸಾಯ್ ಮೃಣೆ ಪರಿಂ ಮನ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಕರ್ ಆನಿ ಮತ್ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ 
ಆರಾಮಾಕ್ ಹಾಡ್ . ತುಜೆಂ ಮನ್ ಪುರ್ತೆಂ ತ್ಯಾ ಜಾಗ್ಯಾರ್ ಆಸುಂ . ಪ್ರಕೃತಿ 
ಮಾತೆಚಾ ಉಸ್ಕಾರ್ , ಶಾಂತ್ ಪರಿಸರಾಂತ್ , ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ್‌ರಹಿತ ರಾವ್ . 
ಅಸಲ್ಯಾ ಒತ್ತಡ್‌ರಹಿತ ವಾತಾವರಣಾಂತ ದೀರ್ಘ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕರ್ . ( ದೀರ್ಘ 
ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಘವ್ , ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . ) ಉಸ್ವಾಸ್ 
ಭಿತರ್ ಘತಾನಾ ಪೊಟ್ ವಮ್ , ವಚುಂಕ್ ಜಾ ; ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ತಾನಾ ಸಕ 
ಯೇಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ . ದೀರ್ಘ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ 10 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಕರ್ , ಕಠಿಣ್ 
ನಿದೆಂತ್ ಆಸ್ಯೆ ಪರಿಂ ತುಕಾ ಭೌಗುಂದಿ . ಕೂಡ್ ಆನಿ ಮನ್ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ 
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ಆರಾಮಾರ್ ಆಸುಂ . ಹ್ಯಾ ಪೂರ್ಣ್ ಆರಾಮ್ ಸ್ಥಿತೆಂತ್ 5 ಥಾವ್ 10 ಮಿನುಟಾಂ 
ರಾವ್ . ಉಪ್ರಾಂತ್ ಸವ್ಯಾಸ್ ದೊಳೆ ಉಘಡ್ , ಶವಾಸನ ಪೂರ್ಣ್ ಕರೆ 
ಖಾತಿರ್ ಶರೀರ್‌ ಲಾಂಬ ಊಟ . 


ಆ ಶಿ 


ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ : 

ಪೇಶಿ , ಶಿರೊ ಆನಿ ಕುಡಿಚೆ ಸರ್ವ್ ಎಸೈ ಆರಾಮಾರ್ ಹಾಡ್ಲೆ ವರ್ವಿ ೦ 
ಸಕತ್ ಆನಿ ಸಹಜ್ ಥರಾಚಿ ಬರಿ ಭಲಾಯ್ಕೆ ಜೊಡ್ಯತ್ , ನೀದ್‌ ಭಂಗ್ , ಊಂಚ್ 
ಆನಿ ಅಲ್ಫ್ ರಗ್ತಾ - ಒತ್ತಡ್ , ವಾಯ್ ಉಪದ್ , ಪೊಪ್ಪಾಂಚಿ ಆನಿ ಕಾಳ್ವಾಚಿ ಪಿಡಾ 
ಆನಿ ಮಾನಸಿಕ್ ಪಿಡಾ ಆಸ್‌ಲ್ಯಾಂಕ್ ಹೆಂ ಆಸನ ಭೋವ್ ಫಾಮ್ಯಾಚೆಂ . ನಿಶ್ಯಕ್ . 
ಪುರಾಸಣ್ , ಅಸ್ಕತ್ಕಾಯ್ ಭೋಗ್ರಲ್ಯಾಂಕ್ ಹೆಂ ಭೋವ್ ಉಪ್ಯಾರಾಚೆಂ . ಜೆರಾಲ್ 
ಥರಾನ್ ಸಾಂಗ್ಲೆಂ ಜಾಲ್ಯಾರ್ ಲ್ಪಾನಾಂಕ್ , ಡಾಂಕ್ , ತಶೆಂಚ್ ಸಮೆಸ್ತಾಂಕ್ ಹೆಂ 
ಫಾಯಾಚೆಂ . 
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ಪಾಟಿಚ್ಯಾ ಕಣ್ಯಾಂತ್ಸೆ 7 ಅಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಕೇಂದ್ 


ಅವಸ್ವರ್ 2 


ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 


I ವಿಭಾಗ್ : 


1. ಬರೆ ಭಲಾಯ್ಕೆಕ್ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 


ಅನ್ನೊ ಆನಿ ಕೂಡ್ ಸಾಂಗಾತಾ ಮೆಳಂವ್ಕ್ ಭೋವ್ ಮುಖ್ಯ ಗಾಂಚ್ 
ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ . ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸಾನ್ ಆನಿ ದೆವಾಚ್ಯ ಕೃಪೆನ್ , ಏಕ್ ವ್ಯಕ್ತಿ 
ಉಸ್ವಾಸ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ಶಿಕಾತ್ ತರ್ , ಸಂಸಾರಾಂತ್ ಹೈ ಕುಡಿನ್ ಜಿಯೆ 
ತಾಸ್ತಾನಾಂಚ್ , ಸ್ವರ್ಗಿಲ್ ವಾತಾವರಣಾಕ್ ಚಡ್ಯತ್ , ಉಸ್ವಾಸಾನ್ ಜಿವಿತಾಚೆ 
ಭೋವ್ ಮುಖ್ಯ ಸಕ್ತಿಚೊ ಚಡ್ತಾವ್ ವಾಂಟೊ ಆಮಿ ಜೊಡ್ತಾಂವ್ . ಜಿವಿತಾಚೆ 
ಹೈ ಮುಖ್ಯ ಸಕ್ತಿಕ್ ಆಮಿ ' ಪ್ರಾಣ್ ' ಮ್ಹಣ್ಯಾಂವ್ . ಉಸ್ವಾಸಾದ್ವಾರಿಂ ಪ್ರಾಣ್ 
ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕಾಕ್ ' ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ' ಮ್ಹಣ್ಯಾತ್ . ಸೆಂವ್ಯಾ ವಾರಾದ್ವಾರಿಂ 
ಪ್ರಾಣಾಚೊ ಚಡ್ತಾವ್ ವಾಂಟೊ ಜೊಡ್ತಾಂವ್ ತರ್‌ಯಿ , ಖಾಣ್ ಆನಿ ಉದ್ಯಾ 
ದ್ವಾರಿಂ ಥೊಡೊ ವಾಂಟೊ ಜೊಡ್ತಾಂವ್ . ಬ್ಲ್ಯಾನ್ ಏಕ್ ವಾಂಟೊ ಕಾತಿ 
ದ್ವಾರಿಂಯಿ ಜೋಡ್ಸ್ ಘತಾಂವ್ . ಆಮಿ ಸೆಂವ್ಯಾ ವಾಡ್ಯಾಂತ್ ಆಮ್ಲಜನಕ್ , 
ಸಾರ್‌ಜನಕ್ , ಜಲಜನಕ್ ಅಸಲೆ ಧಾತು ಆಸಾತ್ , ತಶೆಂಚ್ ಖಾಣಾ , ಪೀವನಾ 
ದ್ವಾರಿಂ ಪೌಷ್ಟಿಕತಾ ಜೊಡ್ತಾಂವ್ . ಪ್ರಾಣ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಹೆಂ ಸರ್ವ್ ನ್ಹಯ್ . 
ಸಂಸಾರಾಂತ್ ಆಸ್ಸಾ ಸರ್ವ್ ರಚ್ಚಾಂಕ್ ಚಲಾವಣೆಕ್ ಕಾಂ ಏಕ್ ಮಾರ್ಮಿಕ್ 
ಸಕತ್ ಜಾವಾಸಾ ಪ್ರಾಣ್ , ವಯ್ ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆ ವಾಲ್ಯಾಂತ್ತೆ ಧಾತು ಆನಿ ಖಾಣಾಂ 
ಪೌಷ್ಟಿಕತಾ ಹ್ಯಾ ಪ್ರಾಣಾಚಿ ಸಂಯುಕ್ಸ್ ಕ್ರಿಯಾ ಜಾಟ್ನಾಸಾ . ಪ್ರಾಣಾಚೊ ತಾಂಕಾ 
ತಿತ್ತೊ ಪ್ರಯೋಗ್ ಜಾಂವೆ ಖಾತಿರ್ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಸವ್ಯಾಸ್ ಆನಿ ಆರಾಮಾರ್‌ 
ಜಾಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ , ಖಾಣಾಂ ಪುರ್ತೊ ಪ್ರಾಣ್ ಜೊಡ್ನ ಖಾತಿರ್ , ತೆಂ 
ಬರೆಂ ಚಾಬೊನ್ ಖಾಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ , ಉದಕ್ ಇಲ್ಲೆಂ ಇಲ್ಲೆಂ ಚಾಕೊನ್ ಪಿಯೆಜಮ್ , 
ಜಾಖ್ಯೆ ವರ್ವಿಂ ತೆಂ ಥೊಡೊ ಘಡಿಯೊ ಪುಣ್ಯಿ ತೊಂಡಾಂತ್ ಉರಾಜಯ್ . 
ಅಶೆಂ ತಾಂತ್ತೊ ತಾಂಕಾ ತಿತ್ತೊ ಪ್ರಾಣ್ ವೊಡುನ್ ಫೌಂವ್ ಆಮಿ ಸಕ್ರಲ್ಯಾಂವ್ . 
ಚಡಾವತ್ ಸಕ್ಕಡ್‌ಯಿ ಮಟ್ರೊ ಉಸ್ವಾಸ್ ಸೇವನ್ ಕರೆ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ 
ಫಾವೊ ತೈ ಪರಿಂ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕರುಂಕ್ ಆಮಿ ಪಯ್ಲೆಂ ಶಿಕಾಜಯ್ . 
3 ಭಾಗಾಂನಿ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ : ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ್ ಶಿಕ್ಷೆ 

ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ್ ಶಿಕ್ಷೆ ಖಾತಿರ್ 3 
ಭಾಗಾಂನಿ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕರೋ ಭೋವ್ ಉತ್ತೀಮ್ ಉಪಾಮ್ . ಶ್ವಾಸೋಚ್ಚಾ 


54 


ಸಾಚೆ ಅಂಗಾಂಗ್ 3 ಭಾಗ್ ಕೆಲ್ಯಾತ್ : ( i ) ಪೊಟಾಚಿ ಸಕಯ್ಲಿ ಸುವಾತ್ ( ಅಧಮ್ ) . 
( ii ) ಹರ್ಧ್ಯಾಚಿ ಸುವಾತ್ ( ಮಧ್ಯಮ್ ) , ( iii ) ಭುಜಾಂಚಿ ಸುವಾತ್ ( ಅಧ್ಯಾಮ್ ) . 
ಹ್ಯಾ ತೀನ್‌ಯಿ ಭಾಗಾಂನಿ ಉಸ್ವಾಸಾಚೆಂ ವಾರೆಂ ಭಸ್ಟಾಕ್ , “ ಮಹಂತಯೋಗ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ” ಮೃಣಾತ್ . 


( i ) ಪೊಟಾಚೊ ಉಸ್ವಾಸ್ ( ಅಧಮ್ ) 
ವಿಧಾನ : 
* ವಜ್ರಾಸನಾಚೆರ್ ಬಸೊನ್ ಶರೀರಾಂತ್ತೆಂ ಸರ್ವ್ ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ ಘಾಲ್ . 
* ಆತಾಂ ಸವ್ಯಾಸ್ , ತರ್‌ಯಿ ನಿರಂತರ್ ಪೊಟಾಂತ್ ವಾರೆಂ ಫೆವ್ ಪೊಟ್ 

ಫುಗಾಶೆಂ ಕರ್ . 
* ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ಯಾ ಆದಿಂ 3 ಸೆಕುಂದಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ 

ರಾವ್ . 
* ಪೊಟ್ ಭಿತರ್ ವೊಡುನ್ ಘವ್ ನಿರಂತರ್ ಪುಣ್ ಸವ್ವಾಸ್ ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ , 

ಸೋಡ್ . 
* ಆತಾಂ 3 ಸೆಕುಂದಾಂಭರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆನಾಸ್ತಾಂ ರಾವ್ ( ಬಾಹ್ಯ 
ಕುಂಭಕ ) . ಉಪ್ರಾಂತ್ 4 ವಾ 6 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಪಯ್ಲೆಂ ಕೆಲ್ಲೆಂಚ್ ಪುನರಾವರ್ತನ್ 
ಕರ್‌ , 
* ಸಗ್ರಾ ಕಾರ್ಯ್ ವಿಧಾನಾ ವೆಳಿಂ ದರ್ವಡ್ , ವಿಳಂಬ್ ನಾಸ್ತಾಂ , ಶ್ವಾಸೋ 
ಕ್ವಾಸ್ ಸುಡಾಳ್ , ನಿರಂತರ್ ಆನಿ ಆರಾಮಾರ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ . 

ಪ್ರಯೋಜನ್ : ಹೆಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕೆಲ್ಲೆ ವರ್ವಿಂ ಪೊಟಾಂತ್ ಸರ್ವ್ 
ಭಾಗ್ ರಗಡ್ಡೆ ಪರಿಂ ಜಾವ್ , 

ಕಾಮ್ ಸಾರ್ಕೆಂ ಕಾತ್ . 
ಜಿರ್ವಣ್ ಸಕತ್ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಜಾತಾ . ಉದ್ಯಾಡೆ ಬಂದ್ ಜಾಂವೈಂ ಆನಿ ವಾಯಾಖ್ಯೆ 
ಉಪದ್ ಗೂಣ್ ಜಾತಾತ್ . ಸದ್ಘಾ ಶರೀರಾಂತ್ ಪ್ರಾಣ್ ಆನಿ ರಗ್ತಾ - ಸಂಚಾರ್ 
ಸುಗಮ ಜಾತಾ . 


ತೆ ಆಪ್ಲೆಂ 


( ii ಹರ್ಧ್ಯಾಚೊ ಉಸ್ವಾಸ್ ( ಮಧ್ಯಮ್ ) 
ವಿಧಾನ : 
* ವಜ್ರಾಸನ ವಾ ಸುಖಾಸನಾಚೆರ್ ಪಾಟ್ ನೀಟ್ ದವರುನ್ ಬಸ್ . ಹರ್ಧ್ಯಾ 

ಭಿತರ್ ದೀರ್ಘ ಪುಣ್ ಸವ್ಯಾಸ್ ಶ್ವಾಸ್ ಫೆ . 
* ಹರ್ಧೆಂ ಫುಗಾಶೆಂ ಕರ್ , ಭಿತರ್ ಕಾಣ್ಲ್ಲೆಂ ವಾರೆಂ ಪೊಟಾ ಭಿತರ್ ವಚಾ 
ನಾಶೆಂ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಸಾಂಬಾಳ್ . 
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* ಹರ್ಧ್ಯಾಂತ್ 3 ಸೆಕುಂದಾಂಭರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ' ಬಾಂಧುನ್ ಧರ್‌ . 
* ಹೆರ್ಧೆಂ ಭಿತರ್ ಥಾವ್ ವೊಡುನ್ ನಿರಂತರ್ ಆನಿ ಸವ್ವಾಸ್ ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ , 

ಸೋಡ್ . 
* 3 ಸೆಕುಂದಾಂಭರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಫೆನಾಸ್ತಾಂ ರಾವ್ ; ಉಪ್ರಾಂತ್ 4 ವಾ 6 
ಪಾಂ ಪಯ್ಲೆಂ ಕೆಲ್ಲೆಂಚ್ ಪುನರಾವರ್ತನ್ ಕರ್ . 

ಪ್ರಯೋಜನ್ : ಹರ್ಧ್ಯಾಚೊ ಉಸ್ವಾಸ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೊ ಕಾಳ್ವಾಚಿ ಪಿಡಾ 
ಆಡಾಂವ್ ಏಕ್ ಬರೊ ಉಪಾಯ್ , ಸ್ತ್ರೀಯಾಂ ಪ್ರಾಸ್‌ ದಾಸ್ಪ್ಯಾಂಕ್ ಕಾಳ್ಳಾಚಿ 
ಪಿಡಾ ಚಡ್ , ಸ್ತ್ರೀಯೊ ಆಪ್ಲಾ ಹರ್ಧ್ಯಾಚಾ ಆಕಾರಾ ಆನಿ ಸನಾಂಚಾ ಸ್ಥಾನಾ 
ವರ್ವಿ ೦ ಹರ್ಧ್ಯಾಚೊ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಯ್ಯಾ ಮಾಪಾನ್ ಘತಾತ್ . ಹರ್ಧ್ಯಾಚೊ ಉಸ್ವಾಸ್ 
ಘತ್‌ಲ್ಲೆ ವರ್ವಿಂ ಮಧ್ಯೆ ಭಾಗ್ ಪುರ್ತೆ ಉಿ ಜಾತಾತ್ ಆನಿ ಸಲ್ಮಾ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ 
ಭಾಗಾಂಚಿ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಜಾತಾ . ಕಾಳ್ವಾಚಿ ಪಿಡಾ ನ್ಹಯ್ ಆಸ್ತಾಂ , ಬೈಂಕಾಯಿಸ್ 
ಆನಿ ಅಸ್ತಮಾ ಗೂಣ್ ಕರುಂಕ್ ಉಪ್ಯಾರಾ . ಬೈಂಕಾಯ್ಸಸ್ ವಾ ಕಾಳ್ವಾಚಾ 
ನಿರ್ದಿಷ್‌ ಪಿಡೆಂ ಖಾತಿರ್ ಸದಾಂ ಸಕಾಳಿಂ ವಾ ಸಾಂಜೆರ್ 5 ಥಾವ್ 8 ಮಿನುಟಾಂ 
ಭರ್ ಹೆಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆತ್ . 


( iii ) ಭುಜಾಂಚೊ ಉಸ್ವಾಸ್ ( ಅಧ್ಯಾಮ್ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ) 

ವಿಧಾನ : 
* ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ ನೀಟ್ ದವರುನ್ ವಜಾಸನ ವಾ ಸುಖಾಸನಾಚೆರ್ ಬಸ್ . 
* ಗೊಮ್ಮೆ ಬೊಂವಾರಿಂಚಿಂ ಹಾಡಾಂ ( Collar bones ) ವಯ್ ಕರುನ್ 
ತಾಂಕಾ ತಿತ್ತೆಂ ವಾರೆಂ ಪೊಪ್ಪಾಂಚಾ ಅತೀ ವಯಾ ಭಾಗಾಂತ ಸೇವನ್ 


ಚ ಲಿ 


* ತೀನ್ ಸೆಕುಂದಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ರಾವ್ , ಪೊಟಾಚೊ ಆನಿ ಹರ್ಧ್ಯಾಚೊ 

ಪೇಶಿ ಸಂಕುಚಿತ್ ದವರ್ . 
* ಹರ್ಧ್ಯಾಚಾ ವಯಾ ಭಾಗಾಂತ್ ವಾರೆಂ ಜಾತಾ ತಿತ್ಥಂ ಸಂಚಾರ್ ಜಾಂವೈ . 
* ನಿಶ್ವಾಸ್ ಕರೆ 

ಖಾತಿರ್ , ಗೊಮ್ಮೆ ಬೊಂವಾರಿಂಚಿಂ ಹಾಡಾಂ ಸಕಮ್ 
ಕರುನ್ ಸವ್ಯಾಸ್ ಪುಣ್ ಸರಾಗ್ ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . 
* 3 ಸೆಕುಂದಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ರಾವ್ ಆನಿ 4 ಥಾವ್ 6 ಪಾಶ್ಚಿಂ 
ಸಿಂ ಕಾರ್ಮ್ ವಿಧಾನ್ ಪುನರಾವರ್ತನ್ ಕರ್ . 

ಪ್ರಯೋಜನ್ : ವೇಗಸ್ ( Vagus ) ಶಿರ್ ಭುಜಾಂಚಾ ವಾ ಅಧ್ಯಾಮ್ 
ಉಸ್ವಾಸಾ ನಿಮ್ಮಿಂ ಪ್ರಚೋದಿತ್ ಜಾತಾ ಜಾಲ್ಯಾನ್ , ಕಾಳಿಜ್ ಆನಿ ಪೊಪ್ಪಾಯಿ 
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ಪ್ರಚೋದಿತ್ ಜಾತಾತ್ . ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸಾಚಾ 

ಭಾಗಾಂನಿ 
ಕಾಮ್ ಕರುಂಕ್ ಆಸ್ಟಿ ತಕ್ಲಚಿ ಶಿರ್‌ಯಿ ಪ್ರಚೋದಿತ್ ಜಾತಾ . 


ಪ್ರಾಮುಖ್ 


( iv ) ಯೋಗಾಂತ್ ಪೂರ್ಣ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ( ಮಹಂತ್ ) 

ವಿಧಾನ : 
* ವಜ್ರಾಸನ ವಾ ಸುಖಾಸನಾಚೆರ್ ಬಸ್ . 
* ದೋನ್‌ಯಿ ಹಾತಾಂಚೊ ಮುಟಿ ಧರ್ ಆನಿ ಮುಖ್ಯಾನ್ ತೊ ಲಾಗಿಂ 

ಹಾಡುನ್ ಉಸ್ಕಾರ್ ದವರ್ . ಹಾಕಾ “ ಬ್ರಹ್ಮ ಮುದ್ರ ” ಮ್ಹಣ್ಯಾತ್ . 
* ಉಪ್ರಾಂತ್ ವಾರೆಂ ಪಯ್ಲೆಂ ಪೊಟಾಂತ್ , ಉಪ್ರಾಂತ್ ಹರ್ಧ್ಯಾಂತ್ ಆನಿ 
ನಿಮಾಣೆಂ ಭುಜಾಂನಿ ವೆಚ್ಯ ಪರಿಂ ಉಸ್ವಾಸಾಚೆಂ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರ್ , ಹಾಂತುಂ 
ವಯ್ ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲಿಂ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸಾಚಿಂ ತೀನ್ ವಿಧಾನಾಂ ಸಾಂಗಾತಾ 
ಆಸಾತ್ . 
* ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡುಂಕ್ಯೂ ತೆಂಚ್ ಕ್ರಮ್ ಪಾಳುಂಕ್ ಜಾಯ್ . 
ಪಯ್ಲೆಂ ಪೊಟ್ ಭಿತರ್ ವೋಡ್ , ಉಪ್ರಾಂತ್ ಹರ್ಧೆ ೦ ಆನಿ .ನಿಮಾಣೆಂ 
ಗೊಮ್ಮೆ ಬೊಂವಾರಿಂಚಿಂ ಹಾಡಾಂ ಸಕತ್ತ್ ಹಾಡ್ . 

ಪ್ರಯೋಜನ : ಪೂರ್ಣ್ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಮೆಂದ್ವಾಂತ್ಥಂ ಶ್ವಾಸೋ 
ಕ್ವಾಸ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕೇಂದ್ರ ಪ್ರಚೋದಿತ ಕರಾ . 

ತಶೆಂ ಜಾಲ್ಯಾನ್ 
ಶರೀರಾಚಾ ಸರ್ವ್ ಭಾಗಾಂಕ್ ಭಲಾಯ್ಕೆಚೆಂ ಆಮ್ ಜನಕ್‌ಯುಕ್ಸ್ ರಗತ್ 
ಲಾಬ್ರಾ , ಶರೀರಾಂತ್ ಉತ್ಪನ್ಸ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ವಿಕಾಳ್ ವಸ್ತು ವಿಸರ್ಜನಾಂಗಾಂಕ್ 
ಸಾಗ್ತಾತಾತ್ . 

2. ( 1 ) ಅನುಲೋಮ ವಿಲೋವು 
ವಿಧಾನ : 

ಹೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಭಿತರ್ ಸೆಂಪ್ಟೆಂ ಆನಿ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ಲೆಂ 
ಸರಳ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ . 
* ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ ನೀಟ್ ದವರುನ್ ಸುಖಾಸನ ವಾ ವಜ್ರಾಸನಾಚೆರ್ ಬಸ್ . 

ಉಸ್ವಾಸ್ ಪುರ್ತೊ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . 
* ಕಾಂಯ್ ಆವಾಜ್ ಕರಿನಾಸ್ತಾಂ ಸಾಧಾರಣ್ 7 ಸೆಕುಂದಾಂಭರ್ ನಾಕಾಚಾ 

ದೋನ್‌ಯಿ ಫುಡಾಂತ್ಪಾನ್ ನಿರಂತರ್ ಪುಣ್ ಸವ್ಯಾಸ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ 
* ತಿತ್ವಾಚ್ ಅಬ್ಬೆಕ್ ( 7 ಸೆಕುಂದಾಂ ) ಸವ್ಯಾಸ್ , ನಿರಂತರ್ , ಮೌನ್‌ಪಣಿಂ 
ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . 
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ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಘತಾನಾ ಹರ್ಧೆ ೦ ಆನಿ ಪೊಟ್ ಫುಗಾಜಯ್ , ಭಾಯ್ 
ಸೊಡ್ತಾನಾ ಸಂಕುಚಿತ್ ಜಾಯ್ . 
ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ಧರುಂಕ್ ನಾ . ಮನ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಕರುಂಕ್ ಆನಿ ಹ್ಯಾ 
ಆಸನಾಚೊ ಸಂತೊಸ್ ಬೊಗುಂಕ್ ಮತಿಂತ್ ಧ್ಯಾನ್ ಕರ್ , ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ 
ಫೆತಾನಾ ಮತಿಂತ್ , ' ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ ' ಆನಿ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ತಾನಾ , 
' ಮಜಿ ಕಾಕುಳ್ ಕರ್ ' ಅಶೆಂ ನಿಯಾಳ್ಯತ್ . 
* ಯೋಗ ಶಿಕ್ಷಣಾಚಾ ಸರ್ವ್ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿನಿ ಸುರ್ವೆರ್ 3 ಮಹಿನೆ ಹೊ ಸಂಪೊ 
ಅಭ್ಯಾಸ್ ಸಕಾಳಿಂ 15 ಪಾಂ ಆನಿ ಸಾಂಜೆರ್ 15 ಪಾಂ ಕರುಂಕ್ ಜಾಯ್ . 
ಏಕ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಕಾಣೋವ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ಯಾರ್ ಏಕ್ ಪಾಶ್ಚಿಂ 
ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕೆಲ್ಲೆ ಪರಿಂ ಜಾತಾ . ಯೋಗಾಸನ ಕರುಂಕ್ ಸುರು ಕಲ್ಟಾ ಆದಿಂ 
ನಿರಾಳ್ ಪೊಟಾರ್ ಉಜ್ವಾಡ್ತಾನಾ ಆನಿ ದೀಸ್ ಬುಡ್ತಾನಾ ತೆಂ ಕರೆತ . 
ಕಾಂಯ್ ಪುರಾಸಣ್ ನಾಸ್ತಾಂ ಆರಾಮ್ ಸ್ಥಿತೆರ್ 15 ಪಾಶ್ಚಿಂ ತೆಂ 
ಕರುಂಕ್ ಜಾಯ . 
ಪ್ರಯೋಜನ 

ಪೊಪ್ಪಾಂಚಿ ಆನಿ ಕಾಳ್ವಾಚಿ ಪಿಡಾ ಗೂಣ್ ಕರುಂಕ್ 
ಉಪ್ಯಾರಾ . ಹ್ಯಾ 
ಹ್ಯಾ ಕ್ರಮಬದ್ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಅಭ್ಯಾಸಾ ವರ್ವಿ ೦ ಪೊಟ್ , 
ಕಾಳಿಜ್ ಆನಿ ಪೊಪಿಸ್ ನಿತಳ್ ಜಾತಾ . 


( ii ) ಸೂರ್ಯ ಅನುವು 


ವಿಧಾನ : 
* ಸುಖಾಸನಾಚೆರ್ ನೀಟ್ ಬಸ್ ' . 
* ದಾವ್ಯಾ ಹಾತಾಚಾ ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟಾನ್ ನಾಕಾಚೆಂ ದಾವೆಂ ಫುಡ್ ಬಂದ್ ಕರ್ . 
* ಉಚ್ಚಾ ಫುಡಾಂತ್ಪಾನ್ ಸನ್ಯಾಸ ದೀರ್ಘ ಶ್ವಾಸ್ ಫೆ . ಹೆಂ ಉಚ್ಚೆಂ 

ಫುಡ್ ಸುರ್ಯಾಚಿ ವಾಟ್ ಜಾವಾಸಾ . 
* ಏಕ್ ಸೆಕುಂದ್‌ಭರ್್ರ ರಾವ್ ಆ ದಾವೆಂ ಫುಡ್ ಧಾಂಪುನ್ ಉಜ್ವಾಂತ್ವಾನ್ 

ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ , ಸೋಡ್ . 
* ಹೆರ್ ನಿಯಮಾಂ ಅನುಲೋಮ - ವಿಲೋಮಾಂತ್ ಆಸ್‌ಲ್ಲೆ ಪರಿಂ . 


ಶಿ 


( ii ) ಚಂದ್ರ ಅನುಲೋಮ 
ವಿಧಾನ : 

ಸೂರ್ಯ ಅನುಲೋಮಾಂತ್ ಆಸ್ಯೆ ಪರಿಂ ; ಪುಣ್ ಹಾಂತುಂ ವಾರೆಂ 
ಸೆಂಪ್ಟೆಂ ಆನಿ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ಲೆಂ ದಾವ್ಯಾ ಫುಡಾಂತ್ಪಾನ್ . ತಿ ಚಂದ್ರಾಚಿ 
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ವಾಟ್ ಜಾವ್ಯಾಸಾ . 

ಅನುಲೋಮ - ವಿಲೋಮಾಚಿಂ ಹೆರ್ ನಿಯಮಾಂ ಹಾಂಗಾ 
ಸರ್ ' ಲಾಗು ಜಾತಾತ್ . 


ಪ್ರಯೋಜನ್ : ಲಾಂಬ್ ಕಾಳಾಚಿ ಶೆಳ್ , ಸೊಂಕ್ಷಿ , 

ಕಾಳಾಚಿ ಶೆಳ್ , ಖೋಂಕ್ಷಿ , ಆನಿ ಮಾನಸಿಕ್ 
ಒತ್ತಡಾ ವರ್ವಿಂ ಉದ್ಯೋಂಚಿ ತಕ್ಷೆ ಪೊಡಾಫಡ್ ಗೂಣ್ ಕರುಂಕ್ ಹೆಂ ಸರಳ 
ಅಭ್ಯಾಸ್ ಉಪ್ಯಾರಾ . ಜಿರ್ವಣ್ ಸಕತ್ ಚಡಂವ್‌ಯಿ ಉಪ್ಯಾರಾ . 


3 , ನದಿಂಚೆಂ ನಿತ್ಪಾಸ್ ( Nadis ) 
' ನದಿ ' ( ಸಂಸ್ಕೃತ ) ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಪ್ರಾಣ್ ಸಕತ್ ( ಅತೀ ಪ್ರಾಮುಖ್ ಸಕತ್ ) 
ವ್ಹಾಳೊ ವಾಟೊ . ತೊ ಶಿರೊ ನ್ಹಯ್ , ಎಕಾ ಸಾಧಾರ್ಣ್ ವ್ಯಕ್ತಿಚೆ ಕುಡಿಂತ್ 
72,000 ನದಿ ಆಸಾತ್ , ಇದ , ಪಿಂಗಳ ಆನಿ ಸುಶುಮಾಂ 3 ಭೋವ್ ಪ್ರಾಮುಖ್ 
ನದಿ . ಹ್ಯಾ ವಿನಾಂ ಪಯ್ಕೆ ಸುಶುಮಾಂ ಆನಿಕ್‌ಯೀ ಚಡ್ ಪ್ರಾಮುಖ್ ಪಾಟಿಚ್ಯಾ 
ಕಣ್ಯಾ ಬಗ್ಲೆನ್ ತೊ ತೀನ್ ನದಿ ಆಸಾತ್ . ದಾವ್ಯಾಕ್ ಇದ , ಉಜ್ಜಾಕ್ ಪಿಂಗಳ ಆನಿ 
ಮಧೆಂ ಸುಶುಮಾಂ ಆಸಾ . 


ವಿಧಾನ : 

ನದಿಂಚೆಂ ನಿತ್ಸಾಪ್ ಕರೈಂ ವಿಧಾನ್ ಸುಧಾರ್ಣ್ ಅನುಲೋಮ - ವಿಲೋಮ 
ಆಸನಾ ಸಾರ್ಕೆಂ . ವ್ಯತ್ಯಾಸ ಇತ್ತೊಚ್ , ನಾಕಾಚಾ ಎಕಾ ಫುಡಾಂತ್ಪಾನ್ ಉಸ್ವಾಸ್ 
ಭಿತರ್‌ ಸೆನ್ಸಾರ್‌ , ಆನ್ಯಕಾ ಫುಡಾಂತ್ವಾನ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡೊ . 
* ಸುಖಾಸನಾಚೆರ್ ನೀಟ್ ಬಸ್ ಆನಿ ಉಸ್ವಾಸ್ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . 
* ನಾಕಾಚೆಂ ಉಜೈಂ ಫುಡ್ ಉಜ್ಯಾ ಹಾತಾಚಾ ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟಾನ್ ದಾಂಬುನ್ ಧರ್‌ . 
ಸರಾಗ್ ಪುಣ್ ಸಾಸ್ ಜಾತಾ ತಿತ್ತೊ ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ , 
ವಾರೆಂ ಭಿತರ್ ವ್ಹಾಳ್ಳೆಂ ತುಕಾ ಭೌಗುಂದಿ . 
* ಉಚ್ಚೆಂ ಫುಡ್ ಸೊಡ್ ಆನಿ ಉಜ್ಯಾ ಹಾತಾಚಾ ನಿಮಾಣ್ಯಾ ಆನಿ ಮುದಿ 
ಯೆಚಾ ಬೊಟಾನ್ ದಾವೆಂ ಫುಡ್ ದಾಂಬುನ್ ಧರ್ ಆನಿ ಉಜ್ಜಾ 

ಫುಡಾಂ 
ತಾನ್ ಸನ್ಯಾಸ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . 
* ಪರತ್ ಉಚ್ಚಾ ಫುಡಾಂತ್ಪಾನ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ದಾವ್ಯಾಂತ್ಪಾನ್ 

ಸಾಸ್ ಜಾತಾ ತಿತ್ತೊ ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . 
* ಇತ್ಯಾರ್ ಏಕ್ ಪಾಂ ನದಿಂಚೆಂ ನಿತ್ಸಾಪ್ ಜಾಲ್ಲೆಬರಿ ಜಾತಾ . ಪ್ರತಿ ಎಕ್ಕೆ 
ಕುಶಿನ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಸೆಂಪ್ಟಿ ಆನಿ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ಲಿ ಅದ್ದಿ ಸಮಾಸಮ್ ಜಾಂವ್ 
ಜಾಯ . 
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ಎಕ್ ಚ್ ಸಕಾಳಿಂ ವಾ ಸಾಂಜೆರ್ ಕಾಳೊಕ್ ಪಡೊನ್ ಯೆತಾನಾ ಖಾಲಿ 
ಪೊಟಾಕ್ ಧಾ ಥಾವ್ ತೀಸ್ ಪಾಶ್ಚಿಂ ಸದಾಂ ಅಶೆಂ ಕರೆತ . 

ಪ್ರಯೋಜನ್ : ಹೆಂ ಸರಳ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕೆಲ್ಲೆ ವರ್ವಿಂ ಶರೀರಾಚಿ ಹಾಳ್ತಾಯ್ 
ಆನಿ ದೊಳ್ಯಾಂಚೊ ಪರ್ಜಳ್ ಭೋಗ್ರಾಂವ್ ; ಭುಕ್ ಚಡ್ತಾ . 


4 , ಬಸ್ತಿಕ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ವಿಧಾನ : 
* ಪಾಟಿಚೊ ಕಣೋ ನೀಟ್ ದವರುನ್ ಪದ್ಮಾಸನ , ಸುಖಾಸನ ವಾ ವಜ್ರಾಸನಾಚೆರ್ 

ಬಸ್ . 
* ಕ್ರಮೇಣ್ ಆನಿ ಸವ್ಯಾಸ್ ದೋನ್‌ಯಿ ಫುಡಾಂತ್ವಾನ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ . 

ಸೋಡ್ , ತೆದಾಳಾಚ್ ಪೊಟ್ ಭಿತರ್ ವೋಡ್ . 
* ವಾರೆಂ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ಯಾ ಉಪ್ರಾಂತ್ , ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ 

ಆನಿ ತೆದಾಳಾಚ್ ಪೊಟ್ ಮುಖಾರ್ ಲೋಟ್ . 
* ಇತ್ತೆಂ ಜಾತಾನಾ ಬಸ್ತಿಕ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಚೆಂ ಏಕ್ ಯುನಿಟ್ ಜಾಲೆಂ . 
* ಅಶೆಂ ಸವ್ಯಾಸ್ 3 ವಾ 4 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಕಚ್ , ಪಾಟಾಪಾಟ್ ಆನಿ ವೆಗಿಂ ವೆಗಿಂ 
ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ , ದುಸ್ರಾ ಹಂತಾರ್ ಎಕಾ 
ಪಾಟ್ಟಾನ್ ಏಕ್ 3 ವಾ 4 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಸರಾರಾಂ ವಾರೆಂ ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ 
ಭಾಯ್ , ಸೋಡ್ . 
* ಆತಾಂ ವೇಗ್ ಉಣ್ ಕರ್ , ತಿಸ್ರಾ ಹಂತಾರ್ 3 ವಾ 4 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಸವ್ಯಾಸ್ 
ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕರ್ . 
ಇಾರ್ ಬಕ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಚೊ ಏಕ್ ಸುತ್ತು ( round ) ಅಭ್ಯಾಸ 
ಜಾಲೊ . 
* 3 ಥಾವ್ 4 ಸಹಜ್ ಉಸ್ವಾಸ್ 
ಸೆಕುಂದಾಂ ) ವಿರಾಮ್ ಫೆ . ವಿರಾಮ್ ಭೌತಾಸ್ತಾನಾ ಸುರ್ವಿಲೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ 

ತೆರ್ ವಾ 
ಅನ್ಯೂಲ್ ಜಾಂವೆ ಪರಿಂ ಆರಾಮಾನ್ ಬಸ್ . 
* ಜಾಯ್ ತಿತ್ತೊ ವೇಳ್ ವಿರಾಮ್ ಫೆನ್ಸ್ ಜಾತಚ್ , ಪ ಸುತ್ತು 
ಅಭ್ಯಾಸಾಂತ್ ಕೆಲ್ಲೆಂಚ್ ಪರತ್ ಕರ್ . 


ಸದಾಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ : 

ಪಯ್ಯಾ ಹಫ್ಯಾಂತ್ 2 ಸುತ್ತು ಅಭ್ಯಾಸ್ ಮಾತ್ ಕರ್ , ದುಸ್ರಾ , ಹಫ್ಯಾ 
ಥಾವ್ 3 ಥಾವ್ 4 ಸುತ್ತು ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರ್ , ಎಕಾ ದಿಸಾಕ್ 4 ಸುತ್ತು ಪ್ರಾಸ್ 
ಚಡ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರಿನಾಕಾ . 
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ಪರಿಣಾಮ್ ಆನಿ ಪ್ರಯೋಜನ್ : 

ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಭಾಗಾಂಚಿ ಪಿಡಾ ಗೂಣ್ ಕರುಂಕ್ ಹೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ವಿಶೇಸ್ ಫಾಯಾಚೆಂ . ಪೊಪ್ಪಾಂಚೆ ದೋಷ್ ಸಾರ್ಕೆ ಕರಾ . 

ನಾಕ್ ಬಂದ್ 
ಜಾಂವೆಂ ನಿವಾರಾ , ಕಾಳ್ವಾಚಿ ಆನಿ ಹರ್ಧ್ಯಾಚಿ ಪಿಡಾ ಗೂಣ್ ಕರುಂಕ್ ಅತೀ 
ಉತ್ತೀಮ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಹೆಂ ಸಗ್ಯಾ ಜೀರ್ಣಾಂಗ್ ಭಾಗಾಂಚೆರ್ ತೆಂ ಪರಿಣಾಮ್ 
ಹಾಡ್ತಾ . ಸರ್ವ್ ಪ್ರಾಯೆಚಾ ದಾದ್ಧಾಂನಿ ಆನಿ ಸ್ತ್ರೀಯಾಂನಿ ಹೊ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಕರೆತ . 


5. ಉಜ್ಜಯಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ವಿಧಾನ : 
* ಖುಶಾಲ್ ಮನೋಭಾವಾನ್ ಸುಖಾಸನ ವಾ ವಜ್ರಾಸನಾಚೆರ್ ಬಸ್ . 
* ಸಿಲೋಣಿ ಘಾಲ್ಲೆ ಪರಿಂ ಆವಾಜ್ ಕರುನ್ ತೊಂಡಾಂತ್ಥಾನ್ ಸರ್ವ್ ವಾರೆಂ 
ಸರಾರಾಂ ಪುಣ್ ಸ್ಟಿರ್ ಥರಾನ್ ಭಾಯ್ ಘಾಲ್ . ಅಶೆಂ ಓಂಠಾಂನಿ ವಾರೆಂ 
ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ತಾನಾ ಪೊಟಾಚೊ ಪೇಶಿ ಭಿತರ್ ವೊಡುನ್ ಫೆ . 
* ನಾಕಾಚಾ ದೋನ್‌ಯಿ ಫುಡಾಂತ್ಪಾನ್ ಸನ್ಯಾಸ್ ಪುಣ್ ಸ್ಥಿರ್ ಥರಾನ್ 
ವಾರೆಂ ಭಿತರ್ ಫೆ . ವಾರೆಂ ಭಿತರ್ ಘತಾನಾ ಪೊಟ್ ಪುಗೊಂದಿ ; ವಾರೆಂ 
ಭಿತರ್ ದವರುನ್ ಕಾಣ್ , 
* ವಾರೆಂ ಭಿತರ್ ದವರುನ್ ಫೆತಾನಾ ಪಾಂಯಾಂ ಥಾವ್ ಹರ್ದೆಂ ಪರ್ಯಾಂತ್ 

ಸಗ್ರಿ ಕೂಡ್ ಅರ್ನುನ್ ಕಾಣ್ . 
* ಆತಾಂ ಸವ್ಯಾಸ್ ಪೊಟ್ ತುಕಾ ಅನ್ಯೂಲ್ ಜಾತಾ ತಿತ್ಸೆಂ ಭಿತರ್ ವೋಡ್ . 
ಹರ್ಧೆ ೦ ಚಿಕ್ಕ ವಯ್ ಉಕಲ್ , ಹಾತ್ ಆನಿ ಬಾಯಿ ಅರ್ನುನ್ ಕಾಣ್ನೆ . 
ತುಜಾ ದೊಳ್ಯಾಂಚಾ ಮಟ್ಟಾರ್‌ , ನೀಟ್ ಮುಖಾರ್ ಪಳೆ . ಹೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ 
ತುಂ ಕಿತ್ಸಾ ಆರಾಮಾನ್ ಆಸಾಯ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾಚೆರ್ ಹೊಂದೊನ್ 4 ಥಾವ್ 
6 , ಚಡ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ 8 ಸೆಕುಂದಾಂಭರ್ ವಾರೆಂ ಭಿತರ್ ಧರುನ್ ರಾವ್ . 
* ಆತಾಂ ಸಿಲೊಣ್ಯ ಪರಿಂ ಆವಾಜ್ ಕರುನ್ ಓಂಠಾಂನಿ ( ಓಂರ್ ಉರುಟ್ 
ಕರುನ್ ) ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ಲೆಂ ಸವ್ಯಾಸ್ 
ಪುಣ್ ಸ್ಥಿರ್ ಥರಾನ್ ಜಾಯ್ . ( ಚಿತ್ , 29 ) 
* ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ವಾನಾ ಶರೀರ್ ಕ್ರಮೇಣ್ ಸದಿಳ್ ಕರುನ್ ಫೆ 
ಪಯಿಲ್ಲೆಂ ಹರ್ಧೆಂ , ಉಪ್ರಾಂತ್ ಪೊಟಾಚೊ ಪೇಶಿ , ಪಾಂಯ್ ಆನಿ ಹಾತ್ . 
ವಾರೆಂ ಸೊಡ್ಲೆಂ ಪೂರ್ಣ್ ಜಾತಾನಾ ಶರೀರ್ ಪುರ್ತೆಂ ಸದಿಳ್ ಆನಿ ಆರಾಮಾರ್ 
ಯೇಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ . 
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* ಹೆಂ ಸರ್ವ್ ಕರಾನಾ ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ ನೀಟ್ ಆಸುಂ . 


* 


ಹ್ಯಾ ಬರಾಬರ್ ಏಕ್ ಸುತ್ತು ಅಭ್ಯಾಸ್ ಪೂರ್ಣ್ ಜಾತಾ . 
* 8 ಸೆಕುಂದಾಂಚೊ ವೇಳ್ ಸಹಜ್ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕರುನ್ ವಿರಾಮ್ ಫೆ ಆನಿ 
ಉಪ್ರಾಂತ್ ಸಿಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಪರತ್ ಕರ್ , ಸದಾಂ 3 ಥಾವ್ 5 ಸುತ್ತು 
ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆತ . 
ಪ್ರಯೋಜನ್ : 

ಹ್ಯಾ ಅಭ್ಯಾಸಾನ್ ಭಿತರ್ ಭಾಗ್ , ಮುಖ್ಯ ಜಾವ್ 
ಪೊಪ್ಪಾಂಲಾಗಿಂ ಆನಿ ಪೊಟಾಚೆಂ ಕ್ಷೇತ್ ನಿತಳ್ ಜಾತಾ . ತೆ ಸರ್ವ್ ಭಾಗ್ 
ಚುರುಕ್ ಜಾತಾತ್ . ಅಸ್ತಮಾ ಆನಿ ಬೈಂಕಾಯ್ಸಸ್ ಆಸ್ಲಲ್ಯಾಂಕ್ ಹೆಂ ಜಾಯ್ತಿಂ 
ಉಪ್ಯಾರಾ : ಜೀವ್ - 

ಕೋಶಾಂಕ್ ಶುದ್ ವಾಡ್ಯಾಚೆಂ ಭಿತರೆಂ ರಗ್ಲಾಪ್ ಮೆಳ್ತಾ 
ಜಾಲ್ಯಾನ್ , ಯುವ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸಿಂಕ್ ಹೊ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಶಿಫಾರಸ್ ಕಾಂವ್ . 


6 . 


ಶಾಂತ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 


( i ) ಸಿತ್ಕಾರಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ವಿಧಾನ : 
* ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ ನೀಟ್ ದವರುನ್ ಸುಖಾಸನ ವಾ ವಜ್ರಾಸನಾಚೆರ್ ಆರಾ 
ಮಾನ್ ಬಸ್ . 


* ಜೀಬ್ ಪಾಟಿಂ ದೊಡ್ , ಜಿಬೆಚಿ ತುದಿ ತೊಂಡಾ ಭಿತರ್ , ಭಿತಾನ್ 
ನಿಜ್ಜೆಚೆರ್ ಒತ್ತಡ್ ಘಾಲುಂದಿ . ತೆದ್ದಾ ಜಿಬೆಚ್ಚೆ ದೋನ್‌ಯಿ ಕುಶಿಂನಿ 
ಉಗ್ನಿ ವಾಟ್ ಆಸುಂ . ( ಚಿತ್ರ 30 ) 


* ಸರ್ಪಾನ್ ಫುಸ್ಸು , ಪರಿಂ ಆವಾಜಾನ್ ಹ್ಯಾ ದೋನ್‌ಯಿ ವಾಟಾಂನಿ 
ವಾರೆಂ ಭಿತರ್ ಫೆ . 


* 4 ಥಾವ್ 6 ಸೆಕುಂದಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ಧರ್‌ . 
* ನಾಕಾಚಾ ದೋನ್‌ಯಿ ಫುಡಾಂತ್ಪಾನ್ ಸನ್ಯಾಸ್ ಪುಣ್ ಸ್ಟರ್‌ ಥರಾನ್ 

ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . 
* 4 ಥಾವ್ 6 ಸೆಕುಂದಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಫೆನಾಕಾ , ಉಪ್ರಾಂತ್ ಸಿಂ 
ಅಭ್ಯಾಸ್ ಪುನರಾವರ್ತನ್ ಕರ್ . ದಿಸಾಕ್ 4 ಥಾವ್ 6 ಸುತ್ತು 
ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆತ . 
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( ii ) ಸಿತಾಲಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ವಿಧಾನ : 
* ಸುಖಾಸನ ವಾ ವಜ್ರಾಸನಾಚೆರ್ ಆರಾಮಾನ್ ಬಸ್ . 
* ಲಾಂಬ್ ನಳಿ ಜಾಂವೆ ಪರಿಂ ಜಿಬೆಟ್ಟೋ ಕುಶಿ ವಯ್ , ದೊಡ್ . 

ಹಿ ನಳಿ ಅಶೀರ್ ಜಾಂವ್ಯಾಕ್ ಓಂ ಜಿಬೆಚೆರ್ ದಾಂಬ್ . ( ಚಿತ್ 31 ) 
* ಸವ್ಯಾಸ್ ಪುಣ್ ಸ್ಟಿರ್ ಥರಾನ್ ಸರ್ಪಾನ್ ಫುಸ್ಸು ಪರಿಂ ಉಸ್ವಾಸ್ 
ಭಿತರ್ ಫೆ . ಜಿಬೆ ದ್ವಾರಿಂ ವಾರೆಂ ಭಿತರ್ ವೆತಾಸ್ತಾನಾ ಥಂಡ್ 

ಪರಿಣಾಮ್ ಭೋಗ್ . 
* ಆರಾಮಾನ್ 4 ಥಾವ್ 6 ಸೆಕುಂದಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ರಾವ್ . 
* ತೋಂಡ್ ಧಾಂಪುನ್ ನಾಕಾಚಾ ದೋನ್‌ಯಿ ಫುಡಾಂತ್ಪಾನ್ ಸಾಸ್ 

ಪುಣ್ ಸ್ಥಿರ್ ಥರಾನ್ ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ . 
* 4 ಥಾವ್ 6 ಸೆಕುಂದಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಫೆನಾಸ್ತಾಂ ರಾವ್ ; ಪರತ್ ತೆಂಚ್ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಪುನರಾವರ್ತನ್ ಕರ್ . ಸದಾಂ 4 ಥಾವ್ 6 ಸುತ್ತು 

ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆತ್ . 
( ii ) ಸಾದಂತ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ವಿಧಾನ : 
* ವಜ್ರಾಸನ ವಾ ಸುಖಾಸನಾಚೆರ್ ಬಸ್ : ಪಾಟಿ ಕಣೋ ನೀಟ್ ಆಸುಂ . 
* ಸಕಯ್ಯಾ ದಾಂತಾಂನಿ ವಯ್ದೆ ದಾಂತ್ 

ದಾಂತಾಂನಿ ವಯ್ ದಾಂತ್ ದಾಂಬ್ . ( ಚಿತ್ 32 ) 
* ದಾಂತಾಂಚಾ ಇಡ್ಯಾಂತ್ಪಾನ್ ಸನ್ಯಾಸ್ ಪುಣ್ ಸ್ಥಿರ್ ಥರಾನ್ ವಾರೆಂ 

ವೊಡುನ್ ಭಿತರ್ ಸೇವನ್ ಕರ್ . 
* ಆರಾಮಾನ್ 4 ಥಾವ್ 6 ಸೆಕುಂದಾಂಭರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ರಾವ್ . 
* ನಾಕಾಚಾ ದೋನ್‌ಯಿ ಫುಡಾಂತ್ಪಾನ್ ಸನ್ಯಾಸ್ ಪುಣ್ ಸ್ಟಿರ್ ಥರಾನ್ 

ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ , ಸೋಡ್ . 
* 4 ಥಾವ್ 6 ಸೆಕುಂದಾಂಭರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಫೆನಾಸ್ತಾಂ ರಾವ್ , ಉಪ್ರಾಂತ್ 
ತೆಂಚ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಪುನರಾವರ್ತನ್ ಕರ್ . 
ಸದಾಂ 4 ಥಾವ್ 6 ಪಾಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕಿತ್ . 

ಪ್ರಯೋಜನ್ : ವಯ್ಯಾ , ತೀನ್ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಅಭ್ಯಾಸಾ 
ವರ್ವಿ ೦ ಸಕತ್ , ಶಾಂತಿ ಆನಿ ಆರಾಮ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಸಾಥ್ ಆಸಾ . ತಾಂಚಾ 
ಥಂಡ್ ಪರಿಣಾಮಾ ವರ್ವಿ ೦ ಮತ್ ಶಾಂತ್ ಜಾವ್ , ಸರ್ವ್ ಆತುರಾಯ್ , 
ಮಾನಸಿಕ್ ಒತ್ತಡ್ ಪ ಸರಾ . ಊಂಚ್ ರಗ್ತಾ - ಒತ್ತಡ್ ಆನಿ ಗ್ಯಾಸ್ಟ್ರಿಕ್ 
ದೋಷ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ತಿಂ ಉಪ್ಯಾರಾತ್ , ಸಾದಂತ ಪ್ರತ್ಯೇಕ್ 
ಜಾವ್ ನಿಜ್ಞಾಂಚಾ ಬರೆ ಭಲಾಯ್ಕೆಕ್ ಉಪ್ಯಾರಾ . 


ದುಸ್ರೋ ಭಾಗ್ 


ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ 


--000 


II ವಿಭಾದ್ 


ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 


ಶ 


ಶಿ 


ಶಿ 


1. ಉಸ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ 
ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಚೆಂ ಪ್ರಥಮ್ ಮೆಟ್ ಜಾವಾಸಾ ಆಮ್ಯಾ 
ಉಸ್ವಾಸಾ ಥಂಯ್ ಗಮನ್ ದಿಂವೆಂ . ಎಕಾ ಮಿನುಟಾಕ್ 15 ಥಾವ್ 18 ಪಾಪ್ಟಿಂ 
ಆಮಿ ಶ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ - ಭಿತರ್ ಫೆತಾಂವ್ . ಪುಣ್ ಜಿವಿತಾಚೆ ಹೈ ಪ್ರಾಮುಖ್ 
ಕರ್ನೆ ಥಂಯ್ ಆಮೈಂ ಗಮನ್‌ಂಚ್ ವಚಾನಾ . ಸುರ್ವೆರ್ ಹೈ ಪ್ರಾಮುಖ್ 
ಕರ್ನೆಚೆಂ ಅವಲೋಕನ್ ಕರುಂಕ್ ಕಪ್ಸ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ , ಕ್ರಮೇಣ್ ಉಸ್ವಾಸ್ 
ಭಿತರ್ ಕಾಂಟ್ಟಾ ಆನಿ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ಯಾ ಹೈ ಕರ್ನೆ ಥಂಯ್ ಗಮನ್ ದೀಂವ್ 
ಆಮಾಂ ಸಾಥ್ ಜಾತಲೆಂ . ಜಾಗೃತ್ ಆಸುನ್ ಹೆಂ ಗಮನ್ ದೀಂವ್ ಆಮಿ 
ಶಿಕ್ಷಾಂವ್ ತರ್ , ತ್ಯೆ ಘಡಿಯೆ ಭಿತರ್ ಭೋಗೊ ತೊ ಶಾಂತಿ - ಸಮಾಧಾನಾಚೊ 
ಸಂತೊಸ್ ಆಮಿ ಚಾಕೊಂಕ್ ಸಕ್ರಲ್ಯಾಂವ್ . ಹೊ ಶಾಂತಿಚೊ ಸಂತೊಸ್ ದೇವ್ 
ಆಮ್ಮೆ ಹರೆಕಾ ಥಂಯ್ ಆಸಾ ಮೃಳ್ಳಾಚಿ ಪ್ರಥಮ್ ರುಜ್ವಾತ್ ಜಾವಾಸಾ . 
ತ್ಯಾ ಶಿವಾಯ್ , ಜಾಗೃತ ಸ್ಥಿತೆರ್ ಉಸ್ವಾಸಾಚೆಂ ಅವಲೋಕನ್ ಕಾಂತ್ ಜಯ್ದೆ 
ವಂತ್ ಜಾಲ್ಯಾಂವ್ ತರ್ , ಹೆಂ ಜಿವಿತ್ ಕುಡಿನ್ ಕಾ ಕಾಮಾಚೆರ್ ಹೊಂದೊನ್ ನಾ ; 
ಮನ್ಯಾಚಿ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ್ ಸ್ಥಿತಿ ಜಾವಾಸಾ ಅಮರಾ ಆನಿ ಖರೊ ಸಂತೊಸ್ ಕಿತೆಂ 
ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಕ್ರಮೇಣ್ ಸಮ್ಮೋನ್ ಫೆಂವ್ಕ್ ಸಕ್ತಾಂವ್ . ಹಿ ಜಾವಾಸಾ ಜಿವಿತಾಚಿ 
ವಾಸ್ತವಿಕತಾ . ದೈಹಿಕ್ ಮಟ್ಟಾರ್ , ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ - ಭಿತರ್ ವೆಚೆಂ ಅವಲೋಕನ್ 
ಕರುಂ ತರ್ , ಉಸ್ವಾಸ್ ಕಾಳ್ವಾಚೆಂ ಆನಿ ಪೊಪ್ಲಾಂಚೆಂ ಜಬರ್‌ದಸ್ತ್ ಕಾಮ್ ಹಾಳು 
ಕರಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಆಮ್ಯಾಂ ಕಳಿತ್ ಜಾತಾ , ಪರತ್ 

ಪರತ್ ಹೈ ವರ್ವಿಂ , ಜಿವಿತಾಚೊ 
ಪ್ರವಾಹ್ ಸರ್ವ್ ಜೀವ್ - ಕೊಶಾಂಕ್ ವಾಂಟುನ್ ವೆತಾ ಆನಿ ಅಶೆಂ ಜೀವ್‌ಕೋಶ್ 
ಪಾಡ್ ಜಾಂವೈಂ ಆಡಾಯ್ತಾ . ಉಸ್ವಾಸಾಚೆಂ ಅವಲೋಕನ್ ಕರೈಂ ಹೆಂ 
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ಸರಳ ವಿಧಾನ್ ಲಾಂಬ್ ಸುಖಾ - ಸಂತೊಸಾಚೆ ಜಿಣಿಯೆಕ್ ಭಾರಿಚ್ ಉಪ್ಯಾರಾ 
ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ರುಜು ಜಾಲಾಂ . 


M & 


ವಿಧಾನ : 

ಭಾಯ್ಲಿ ಗೊ ಜಾತಾ ತಿತ್ತಿ ಉಣಿ ಆಸ್ಸಾ ಜಾಗ್ಯಾರ್ , ಚಡ್ ಮೋವ್ ವಾ , 
ಚಡ್ ಘಟ್ ನಾಆಸ್ಥೆ ಬಸ್ಕರ್ ಬಸ್ . ಹ್ಯಾ ಖಾತಿರ್ ಜಾಣಾರ್ ಸಿಲ್ಸ್ 
ಲುಗಟ್ ಹಾಂತುಳ್ , ತಾಚೆರ್ ದೊಡ್ಲ್ಲಿ ಬ್ಲಾಂಕೆಟ್ ದವರ್ , ಹೈ ಬಸ್ಕರ್‌ ನಿತಳ್ 
ಸುತಿ ಲುಕ್ಸಾ - ಕುಡೊ ಸೊಡಯ್ , ಹೈ ವರ್ವಿ ೦ ಬಸ್ಯಾ ಆರಾಮಾಚಿ ಜಾತಾ 
ಮಾತ್ ನ್ಹಯ್ , ಸೂಕ್ಸ್ ಭುಂಯ್ -ಪ್ರವಾಹಾಂಕ್ ಬಸ್ಯಾ ನಿರೋಧಕ್ ಜಾತಾ .. 
ಹೈ ಬಸ್ಕರ್‌ ಸುಖಾಸನಾಚೆರ್ ( ಚಿತ್ , 3 - ಪಾಂಯ್ ದೊಡ್ ಬಸ್ಟೆಂ ಸಾಧೆಂ ಆಸನ ) 
ಬಸ್ . ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ , ಗೊಮ್ಮಿ ಆನಿ ತಕ್ಲಿ ನೀಟ್ ಆಸುಂ . ಸಗೈಂ ಶರೀರ್ 
ಆರಾಮ್ ಸ್ಥಿತೆರ್ ಆಸುಂ . ಹ್ಯಾ ಥರಾನ್ ಉದೆಂತಿ ವಾ ಬದ್ಲಾಕ್ ತೊಂಡ್ 
ಕರುನ್ ಬಸ್ , ತುಜಾ ಆದರ್ಶಾಚೆಂ ( ಜೆಜು ) ಪಿಂತುರ್ ತುಜಾ ಸಾಮ್ಯಾರ್ ದವರ್ . 
ದೊಳೆ ಧಾಂಪ್ ವಾ ಅರ್ಧ್ಯಾ ಪ್ರಾಸ್ ಉಣೆಂ ಉಗ್ರ ದವರ್‌ ಆನಿ ತುಜೆಂ ಗಮನ್ 
ಕಾಳಾಚೆರ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಕರ್ , ಉಪ್ರಾಂತ್ ಜಾತಾ ತಿತ್ಸಾ ಹಾಳ್ವಾಯೆನ್ ಕಾಳ್ವಾಚಿ 
ಉಡಿ ಗಮನ್ ಕರ್ . ಆತಾಂ ಸಹಜ್ ಥರಾನ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ - ಭಿತರ್ 
ವಚುಂದಿ . ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಘತಾನಾ , ಉಜ್ವಾ ಹಾತಾಚೆಂ ದುಸ್ರಂ ಬೋಟ್ 
( ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟು ಉಪ್ರಾಂತ್ತೆಂ ಬೊಟ್ ) ತಾಳ್ಮೆ ಕುಶಿನ್ ದೊಡ್ ಆನಿ ಮತಿಂತ್ 
' ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ ಮ್ಹಳ್ಳಿಂ ಉತ್ರಾಂ ಮ್ಹಣ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ 
ವೆತಾನಾ , ಬೋಟ್ ಪಾಟಿಂ ವೈರ್‌ , ಆನಿ ' ಮೃಜಿ ಕಾಕುಳ್ ಕರ್ ಮ್ಹಣ್ ಮತಿಂತ್ 
ಉಚಾರ್‌ , ಜೀಬ್ ವಾ ಕುಡಿಚೊ ಖಂಚೊಯ್ ವಿಸ್ಕೊ ಹಾಲಯ್ಯಾಕಾ , ಮತಿಂತ್ಚ್ 
ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ - ಭಿತರ್ ವೆಚಾಚೂ ವ್ಯತ್ಯಾಸ್‌ ಲೆಖುಂಕ್ ಸಕ್ತಚ್ , ಬೊಟಾಚೆಂ 
ಚಲಾವಣ್ ಗರ್ಜ್ ನಾ . ತುಜಾ ಸುಟಿ ವೆಳಾರ್ ವಾ ವಿರಾಮಾವೆಳಿಂ ವಾ ಪಯ್ಯಾ 
ವೆಳಿಂ , ಭಿತರ್ ಶಾಂತ್ ಭಾವನಾಂ ಆಸುನ್ , ಉಸ್ವಾಸ್ ಸಹಜ್ ಥರಾನ್ ಭಾಯ್ 
ಭಿತರ್ ವೆಚೆಂ ಮೌನ್‌ಪಣಿಂ ಅವಲೋಕನ್ ಕರ್ , ಸದಾಂ ಹೆಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರಿ ತರ್‌ , 
ತುಂ ಭಿತಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ ಆನಿ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡ್ತಲೊಯ್ ಆನಿ ತುಜಾ ಭೌತಿಕ್ ಕುಡಿಂತ್ತೊ 
ಅನ್ನೊ ಊಂಚ್ , ಸ್ವತಂತ್ ಆನಿ ಅಮರ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ತುಕಾ ಕ್ರಮೇಣ್ ಬೊಗ್ರಲೆಂ . 


ವ ಶಿ 


ಉಸ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ಕರುಂಕ್ ಸುರ್ವೆರ್ ಕಸ್ಟ್ ಮಾಡ್ತಾ ಜಾಲ್ಯಾರ್ : 

ಉಸ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ಕರುಂಕ್ ಸುರು ಕರಾ ಆದಿಂ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಕರ್‌ , 1 ಥಾವ್ 10 ಮ್ಹಣಾಸರ್ ಲೆಖ್ ಕರಾಂ , ಉಸ್ವಾಸ್ ಸವ್ಯಾಸ್ 
ಭಿತರ್ ಫೆ . ತಶೆಂಚ್ 1 ಥಾವ್ 10 ಮೃಣಾಸರ್ ಲೆಖ್ ಕರಾಂ , ಉಸ್ವಾಸ್ 
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ಬಾಂಧುನ್ ರಾವ್ ಆನಿ ಪರತ್ 1 ಥಾವ್ 10 ಲೆಖ್ ಕರಾಂ , ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ 
ಸೊಡ್ . ತುಜೈ ಅನ್ನೂಲತೆ ಪರ್ಮಾಣೆಂ , 10 ಮೃಣಾಸರ್ ಲೆಖ್ ಕರುಂಕ್ 
ಜಾಯ್ತಾ ತರ್ 5 ಮೃಣಾಸರ್ ಲೆಖ್ ಕರ್ , ಸಾಥ್ ಜಾತಾ ಜಾಲ್ಯಾರ್ 20 
ಮೃಣಾಸರ್‌ಯಿ ಕಿತ್ . ಪುಣ್ ಅಭ್ಯಾಸಾಚಾ ತೀನ್‌ಯಿ ಭಾಗಾಂನಿ ತೆಂಚ್ 
ಪ್ರಮಾಣ್ ಸಾಂಬಾಳ್ . 

ಅಭ್ಯಾಸ್ : ಶ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಘತಾನಾ 1 ಥಾವ್ 10 ; ಶ್ವಾಸ ಬಾಂಧುನ್ 
ರಾವಾನಾ 1 ಥಾವ್ 10 ಆನಿ ಶ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ತಾನಾ 1 ಥಾವ್ 10 ಲೆಖ್ 
ಕರೈಂ . ಹೆಂ ಲೆಖ್ ಸೆಕುಂದಾಕ್ಸ್ ಸಾಧಾರಣ್ 2 ಆಸುಂ . 

ಶ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ಕಾನಾ , ಕಾಳಾಚೆರ್ ಮನ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಕರುಂಕ್ 
ಜಾಯ್ . ಕ್ರಮೇಣ್ ಹೆಂ ಕರುಂಕ್ ಶಿಕ್ತಚ್ , ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ವಾ ಜಾಣ್ವಾಯೆಚೊ 
ದೊಳೊ ಆಸ್ಸಾ ಕಪಾಲಾ ಮಧೆಗಾತ್ ಮನ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಕರೆತ್ . 

ಶ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ಕಾನಾ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಳಾನ್ ಭಾ - ಭಿತರ್ 
ಘಂವೊ ನ್ಹಯ್ , ಭಿತರ್ - ಭಾಯ್ ವೆಚಾ ಉಸ್ವಾಸಾಚೆರ್ ಗಮನ್ ಮಾತ್ 
ದವಲ್ಡಿಂ . ಥೊಡೆಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಜಾತಚ್ , ಉಸ್ವಾಸ್ ಸಾರ್ಕೊ ಅವಲೋಕನ್ ಕರುಂಕ್ 
ತುಕಾ ಸಾಥ್ ಜಾತಲೆಂ ; ತೆನ್ನಾ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ವೆತಚ್ , ತಕ್ಷಣ್ ಭಾಯ್ 
ವಚಾನಾ ಮ್ಹಣ್ ವಾ ಭಾಯ್ ವೆತಚ್ ತಕ್ಷಣ್ ಭಿತರ್ ವಚಾನಾ ಮ್ಹಣ್ ತುಕಾ 
ಬೊಗುಂಕ್ ಪುರೊ . ತ್ಯಾ ಸಂದರ್ಭಾರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ವಾ ಭಿತರ್ ಸಹಜ್ 
ಥರಾನ್ ವಚುಂಕ್ ಆರಂಭ್ ಜಾತಾ ಮ್ಹಣಾಸರ್ ತ್ಯಾ ಶ್ವಾಸಾವಿಣ್ ವಾ ಶ್ವಾಸ್ 
ಬಾಂಧುನ್ ರಾಂವ್ಯಾ ವೆಳಾಚೊ ಸಂತೊಸ್ ಭೂಗ್ . 

ಉಸ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ಕಾನಾ ಜೀಬ್ , ತೊಂಡ್ ವಾ ಹರ್ಧೆ ೦ ಹಾಲ 
ಮ್ಹಾಕಾ ಹರ್ಧ್ಯಾಚಾ ಚಲಾವಣೆ ಥಂಯ್ ಸಯ್ ಗಮನ್ ದೀನಾಕಾ , ಭಾಯ್ 
ಭಿತರ್ ವೆಚಾ ಉಸ್ವಾಸಾಚಾ ವ್ಹಾಳ್ಯಾಚೆರ್ ಮಾತ್ ಗಮನ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಕರ್ . 
ಹ್ಯಾ ಅವಲೋಕನಾದ್ವಾರಿಂ ಭಿತಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ , ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡ್ತಾನಾ , ದರ್ವಡ್ಯಾನ್ 
ಉಟೊನ್ ವಚಾನಾಕಾ , ಬಗರ್‌ ಹೊಡೆಂ ಮಾಗ್ಲೆಂ ಮ್ಹಣ್ ವಾ ಪವಿತ್ರ ಗ್ರಂಥಾಂಪ್ಲೆಂ 
ಇಲ್ಲೆಂ ವಾಚ್ , ತ್ಯಾ ವರ್ವಿಂ ಲಾಭ್ ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ ಸ್ಪಿರಿತಾಚೆ ( ಸಚ್ಚಿದಾನಂದ್ 
-ಜೊ ಜಾವಾಸಾ ಅನಂತ್ ಸಂತೊಸ್ ) ಎಕ್ವಟ್ ಭೋಗ್ . 
ಏಕಾಗ್ರತಾ ಆನಿ ಆಠವಾಚಿ ಸಂಪೂರ್ಣ್ ತಿ ಜೋಕ್ಸ್ 
, 

ಉಸ್ಸಾಸ್ ಅವ 
ಲೋಕನ್ ' ಉಮ್ ವಿಧಾನ್ ಜಾವಾಸಾ . ದೆಕುನ್ಹಾ 

ತ್ಯಾ 
ವೆಳಿಂ ಕಾ ಮಾಗ್ಯಾಕ್ ಮನ್‌ಪೂರ್ವಕಿಂ ಗಮನ್ ದ್ವೀಜಯ್ . ಹ್ಯಾ ಅಭ್ಯಾಸಾರಿತ 
ತುಂ ಥೊಡ್ಯಾ ಮಾಪಾನ್ ಜಿವಂತ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ ಭಿತಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ 

ಶಾಂತಿ | ೬ 
ಸಂತೊಸ್ ಚಾಕ್ತಲೊಯ್ . ಹ್ಯಾ ಅಭ್ಯಾಸಾ ವರ್ವಿಂ ತುಜಿ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿ * 


ಚಿ 


S 


ಅಭ್ಯಾಸಾಕ್ 


ಇತ 
# 

* 
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ಸಕತ್ ಚಡ್ಲಿ ಆನಿ ತುಂ ಕಸಲ್ಯಾಮ್ ಪರಿಸ್ಥಿತೆಂತ್ ಶಾಂತ್ ಮನಾನ್ ವ್ಯವ 
ರುಂಕ್ ಸಕ್ರಲೊಯ್ . 


' ಉಸ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ' ಅಭ್ಯಾಸಾಕ್ ಆಡ್ಕಳಿ : 
1. ಸಹಜ್ ಥರಾನ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ - ಭಿತರ್ ವೆಚೆ ಹೈ ಕ್ರಿಯೆ ಥಂಯ್ 

ಮತ್ ಜಾಗೃತ್ ಆಸಾನಾ ದೆಕುನ್ ಮತ್ ಉಪಾಟಾ ಆನಿ ಉಸ್ವಾಸ್ 
ಅವಲೋಕನ್ ಕರುಂಕ್ ಸಹಕಾರ್ ದೀನಾ . 

ಪರಿಹಾರ : ತುಜ್ಯ ಮತಿಚೊ ಯೆಜ್ಞಾನಿ ತುಂಚ್ ತುಂ ಉಸ್ವಾಸ್ 
ಅವಲೋಕನ್ ಕರುಂಕ್ ಖುಶಿ ವೈರಾಯ್ ಆನಿ ತ್ಯಾ ಖಾತಿರ್ ದೃಢ 
ನಿಶ್ಚಯ್ ಕೆಲಾಯ್ ಮ್ಹಣ್ ಮತಿಕ್ ಸಾಂಗ್ . ತುಜೈ ಹುಕ್ ಮತಿನ್ 
ಖಾಲ್ ಜಾವ್ , ಸಹಕಾರ್ ದೀಜಯಿಚ್ ನಾ ತರ್ , ತುಜಾ ಉಪಯೊಗಾ 
ಖಾತಿರ್ ಮ್ಹಣ್ ತುಕಾ ದಿಲ್ಲೆ ಮತಿಚೆರ್ ತುಕಾ ಧನಿಪಣ್ ನಾ ಮ್ಹಣ್ ಜಾಲೆಂ . 
ಹ್ಯಾ ಲ್ವಾನ್ ಸಂಗ್ತಿಂತ್ ಮತ್ ಖಾಲ್ ಜಾವ್ ಸಹಕಾರ್ ದೀನಾ ತರ್ , 
ಕಷ್ಟಾಂತ್ ಆನಿ ಜಿವಿತಾಂತ್ ಆಕಸ್ಮಿತ್‌ ವೈರಿ ಬೆಳ್ತಾನಾ , ತುಕಾ ತಿಚಿ ಅತೀ 

ಗರ್ಜ್ ಆಸ್ತಾನಾ , ತಿ ಕಶಿ ಖಾಲ್ ಜಾಯ್ ? 
2. ಕೂಡ್ ಸಹಕಾರ್ ದೀನಾ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಹೆಂ ಅನಾಸಕ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರುಂಕ್ 
ಪುರಾಸಣ್ ಜಾತಾ ಆನಿ ಉಬ್ಬಣೆಚಿಂ ಭಾವನಾಂ ಉಬ್ಬತಾತ್ . 

ಪರಿಹಾರ್ : ಹಾಂಗಾಸರ್‌ಯಿ ಸಹಕಾರ್ ದಿಂತ್ಪಾಕ್ ಕುಡಿಕ್ ತುಂವೆಂ 
ಹುಕುಮ್ ದೀಜಮ್ ಆನಿ ಕೂಡ್ ಸಿರ್ ಆನಿ ಚಲನ್‌ರಹಿತ್ ದವರಿಜಮ್ . 
ಕುಡಿಕ್ ಆನಿ ಮತಿಕ್ ಅನಾಸಕ್ ಅಭ್ಯಾಸ್‌ಶೆಂ ದಿಸ್ಟಾರ್‌ಯಿ , ಉಸ್ವಾಸ್ 
ಅವಲೋಕನ್ ಕರೈಂ ಹೆಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಆಸಕ್ತಿಚೆಂ ಆನಿ ಆಕರ್ಶಕ್ , ಕಿತ್ಯಾಕ್ 
ಉಸ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ಕರೈಂ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಕೂಡ್ ಆನಿ ಮತ್ ಸಾಂಗಾತಾ 
ಜಿಯೆಶೆಂ ಕರೈಂ ಜಿವಿತ್ ಆನಿ ಜಿವಿತಾಚೆ ಪ್ರವಾಹ್ ಅವಲೋಕನ್ ಕರೈಂ 
ಜಾಪ್ಪಾಸಾ . ಏಕಾಗ್ರತೆನ್ ಡ್ಯಾ ವೆಳಾಕ್ ಪುಣ್ ಕೂಡ್ ಆನಿ ಮತ 
ಸಹಕಾರ್ ದೀತ್ ತರ್ , ಜಾಯ್ತಿ , ಶಾಂತಿ ಆನಿ ಸಂತೊಸ್ ಲಾಭ್ಯಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ 
ಭಾಸಾಯ್ . ತೆಪ್ಪಾ ಕೂಡ್ ಆನಿ ಮತ್ ಖಂಡಿತ್ ಜಾವ್ಕ್ ತುಜ್ಯ ಹುಕ್ 

ಖಾಲ್ ಜಾತಲಿ . 
3. ಕೂಡ್ ಆನಿ ಮತ್ ಖಾಲ್ ಜಾತಾನಾ ಆನಿ ತುಂ ಭಿತಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ ಆನಿ ಸಂತೊಸ್ 

ಚಾಕ್ತಾನಾ , ಪರತ್ ತಿಂ ನಿಸ್ ಜಾವ್‌ ಜಾಂಬಾಯೊ ಸುರು ಜಾಂವ್ 
ಪುರೊ . 
ಪರಿಹಾರ : ಹ್ಯಾ 

ವೆಳಿಂ ದೊಳೆ ಉಘಡ್ , ತುಜಾ ಧೈಯ್ 
ಪಿಂತುರಾಕ್ ಪಳೆ 
ಪಳೆ ಆನಿ ಏಕ್ 

ಏಕ್ ಲ್ದಾನ್ ಮಾಗ್ಲೆಂ ಮ್ಹಣ್ . ಥೋಡೆ 
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ದೀರ್ಘ ಉಸ್ವಾಸ್ ಫೆ ಆನಿ ಆಂತರಿಕ್ ಶಾಂತಿ ಆನಿ ಸಂತೊಸ್ ಬೊಗುಂಕ್ 
ಸುರು ಕರಾಯ್ ಮ್ಹಣಾಸರ್ ಉಸ್ವಾಸಿ ಅವಲೋಕನ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಪರತ್ 


ದೃಢ ಮನಾನ್ ಹೆಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕಾಂತ್ ತುಂ ಸಫಲ್ ಜಾರಿ 
ತರ್ , ಜಿವಿತಾಂತ್ ನೀಜ್ ಶಾಂತಿ ಆನಿ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡುನ್ ದಿಂವ್ವಾ 
ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸಾಚೆ ವಾಟೆರ್ ಆಸ್ಟಿ ವೈಡ್ ಆಡ್ಕಳ್‌ ನಿವಾರಿ ಪರಿಂ 
ಜಾತಲೆಂ . 


2 . 


ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾನು 
ಆಮ್ಯಾ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಂತ್ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಕೇಂದ್ರ ( ಚಕ್ಕೆ ) ಆಸಾತ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ 
ಯೋಗಶಾಸ್‌ ದೃಢ ಕರಾ . ಅಸಲೊ ಅನುಭವ್ ಖುರ್ಸಾಚಾ ಸಾಂ ಜುವಾಂವ್ 
( 7 ಖಾಂಬೆ ) , ಆವಿಲಾಚೆ ಸಾಂ ತೆರೆಜಾನ್ ( 7 ಕುಡಾಂ ) ಆನಿ ಹೆರಾಂನಿ ಜೊಡ್ಲಾ . 
ಆಮ್ಮೊ ' ಪ್ರಾಣ ' ( ಮಹತ್ವಾಚಿ ಸಕತ್ ) ಹ್ಯಾ ಕೇಂದ್ರಾಂನಿ ವ್ಹಾಳಂವ್ ಪ್ರಯತನ್ 
ಕರುಂ ತರ್ , ಆಮ್ಮೆ ಥಂಯ್ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಜಾಗೃತಿ ಜಾಗಿ ಜಾತಾ ಆನಿ ಆಮಿ 
ಭಿತರೋ ಅಗಣಿತ್ ಸಂತೊಸ್ ಬೊಗುಂಕ್ ಪಾವ್ಯಾಂವ್ . ಆಮಿ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಸಕತ್ 
ಸರ್ಪಾಚೆ ಸಕ್ತಿ ರುಪಾರ್ ( ಕುಂಡಲಿನಿ ' 

ಮೂಲಾಧಾರ ಚಕ್ರ ' ಮ್ಹಣ್ಯಾ ಅತೀ 
ಸಕಯ್ಯಾ ಕೇಂದ್ರಾಂತ್ ತಕ್ಲಿ ಸಕತ್ತ್ ದೆಂವವ್ ಆಸಾ . 

ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಾ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಚೆಂ ಏಕಾಗ್ರತ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರುನ್ , ಹಿ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಸಕತ್ ದೆವಾಚ್ಯ 
ಕುರ್ಪೆಚಾ ಆಧಾರಾನ್ ಜಾಗೃತ ಕರೆತ . 

ಆನಿ ದುಸ್ರಂ ಕೇಂದ್ , ಜಾನ್ಸಾಸ್ಟಾ 
' ಸ್ವಧೀಸ್ಥಾನ ಚಕ್ರ ' ಕೇಂದ್ರಾಕ್ ಚಡವ್ಯತ್ , ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಸಕತ್ ( ಕುಂಡಲಿನಿ ) ಹ್ಯಾ 
ಚಕ್ರಾಕ್ ಚಡ್ತಾನಾ , ಮನಿಸ್ ವಿವಿಧ ಸಂಖ್ಯಾವರ್ತ್ಯಾ ದೃಶ್ಯಾಂಚೊ ಅನುಭವ್ ಕರಾ 
ಆನಿ ಭೋವ್ ವರ್ತೊ ಅನಂದ್ ಭೋಗ್ರಾ . ' ಮಣಿಪುರ ಚಕ್ರ ' ನಾಂವಾಚಾ ತಿಸ್ತಾ , 
ಕೇಂದ್ರಾಕ್‌ ಕುಂಡಲಿನಿ ಸಕತ್ ಚಡ್ತಾನಾ , ಸರ್ವ್ ಆಡ್ಕಳಿಂಚೆರ್ ಜಯ್ ವೈರುನ್ , 
ಮನಿಸ್ ಜಿವಿತಾಚೆ ಸುಟ್ಟೆಚೊ ಅನುಭವ್ ಜೊಡ್ತಾ ಆನಿ ಪರಮ್ ಸುಖ್ ಭೋಗ್ರಾ . 
ಉಪ್ರಾಂತ್ ಹಿ ಸಕತ್ ಕಾಳ್ವಾಚೆಂ ಕೇಂದ್ರ ಜಾವಾಸ್ಯಾ ಅನ್ಸಾಟ ಚಕ್ರಾಕ್ ಚಡ್ತಾ . 
ತಾಳ್ಯಾಕಡೆ ಆಸ್ಟ್ರೇಂ ಪಾಂಚೊಂ ಕೇಂದ್ , ` ವಿಸುದ್ದ ಚಕ್ರ ' . ಸವೆಂ ಕೇಂದ್ರ , ' ಅಜ್ಞ ಚಕ್ರ 
ಆನಿ ಸಾತ್ವಂ ' ಸಂಸ್ಕಾರ ' ( ಚಿತ್ರ 3 ) . ಯೋಗಾಂತ್ ಚಡ್ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಜೊಡ್‌ಲ್ಲೆ 
ವಾ ವೃಡ್ ಸಾಂತ್ ಆನಿ ಸನ್ಯಾಸಿ ಮಾತ್ , ಹಿ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಸಕತ್ ತಿಸ್ತಾ ಚಕ್ರಾಕ್ 
ಮಿಕ್ಕೊನ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಕಾಳ್ಳಾಕ್ ಆನಿ ತಾಚ್ಯ ಪ್ರಾಸ್ ವಯ್ ವ್ಹಾಳಂವ್ಕ್ ಸಕ್ತಾತ್ . 
ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಸಕತ್ ಕಾಳ್ಳಾಕ್ ಆನಿ ತಾಚ್ಯ ಪ್ರಾಸ್ ವಯ್ ವ್ಹಾಳ್ತಾನಾ , ಭೂಗೋ 
ಸಂತೊಸ್ ಇತ್ತೋ ವರ್ತೊ ಕಿ , ಮನಿಸ್ ಆಫ್ ಕುಡಿಚಿ ಪ್ರಜ್ಞಾ ಸಮ್ ಹೊನ್ಸಾಯ್ತಾ 
ಆನಿ ಆಪ್ಲಾ ಕಾಳ್ವಾಂತ್ ನಿವಾಸ್ ಕಾ ಸೊಮಿಯಾ ಸಂಗಿಂ ಎಕ್ವಟ್ ಜಾಂವ್ 
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ಅತ್ರೆಗಾ , ಕ್ರಿಸ್ತಾನ್ ' ಹಾಂವ್ ಆನಿ ಮ್ಹಜೊ ಬಾಪ್ ಏಕ್ ' ಮಳೆ ಪರಿಂ ಮನಿಸ್ 
ಆಪುಣ್ ದೆವಾಸಂಗಿಂ ಏಕ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಭೋಗ್ರಾ . ಶಂಕರಾಚಾರ್ಯ ಆನಿ ಹೆರ್ ವೈಡ್ 
ಋಷಿಂನಿ ಪರಮಾನಂದ್ ಸ್ಥಿತಿ ಜೊಡ್‌ಲ್ಲೆ ತವಳ್ , ಅಸಲೊಚ್ ಅನುಭವ ವ್ಯಕ್ 
ಕೆಲಾ . ಯೋಗಾಚೆಂ ತತ್ವಶಾಸ್‌ ಪವಿತ್‌ ಅನ್ನೊ ಆಮ್ಮೆ ಭಿತರ್ ಆಸಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ 
ದೃಢ ಕಾ ( ಸಾಂ ಜುವಾಂವ್ ಆಪ್ಪೆ ಸುವಾರ್ತೆಂತ್ 14:16 , ದೃಢ ಕೆಲ್ಲ 
ಭಾಶೆನ್ ) . ಕುಂಡಲಿನಿ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಸಕತ್ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಂತ್ ಚಡ್ತಾನಾ , ಮನಿಸ್ 
ಪವಿತ್ ಸ್ಪಿರಿತಾನ್ ಭರೊನ್ , ಸ್ಪಿರಿತಾಚಿ ಸಕತ್ ಆನಿ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡ್ತಾ . ಹಾಕಾ 
“ ಪ್ರಕಾಸ್ ' ಮ್ಹಣ್‌ಯಿ ಮೃಣಾತ್ , ಯೋಗಾನ್ ಸಾಂಗ್ಸ್ ಪ್ರಕಾರ್ , ದೆವಾಚ್ಯ 
ಕುರ್ಪೆನ್ ಮಾತ್ ಹೊ ಅಗಣಿತ್ ಪ್ರಕಾಶ್ ಜೋಡೆತ್ , ಪವಿತ್ರ ಸ್ಪಿರಿತಾಚೊ 
ಸಂಕೇತ್ ಜಾವಾಸ್ಕೊ ಸರ್ಗಿಂಚೊ ಮೋಗ್ ಜಾವಾಸಾ ಕುರ್ಪಾ ದೆವಾಚಿ . ಹೆಂ ಏಕ್ 
ಭೋವ್ ಮುಖ್ಯ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ , ಭೋವ್ ಏಕಾಗ್ರತೆನ್ ಕರಿಜಯ್ ಜಾಲ್ಲೆಂ . 


ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಅಭ್ಯಾಸ್ : 

ಅಭ್ಯಾಸ್ ಆರಂಭ್ ಕಾ ಫುಡೆಂ ತುಜಾ ಆದರ್ಶ್ - ಪಿಂತುರಾ ಸಾಮ್ಯಾರ್ 
ಸುಖಾಸನ್ ಘಾಲುನ್ ಪಾಟ್ ನೀಟ್ ಧರುನ್ ಏಕ್ ಲ್ದಾನ್ ಮಾಗ್ಲೆಂ ಮ್ಹಣ್ : 

“ ಮೊಗಾಳ್ ಸೊಮಿಯಾ , ಸರ್ಗಿಂಚಾ ಆನಿ ಸನ್ಮಾ , ಪೃಥ್ವಿಚಾ ದೆವಾ , ಆಮಿ 
ತುಜೆಂ ನಾಂವ್ ವಾಖಾಣ್ಯಾಂವ್ . ತುಂ ಜಾವ್ಯಾ ಸಾಯ್ ಸರ್ವ್ ಸಕ್ತಿಚಿ ಝರ್ , 
ಜಾಚೆ ಥಾವ್ ಎಕ್ಕೆ ಶಾಂತ್ ನ್ಹಂಯ್ ಭಾಶೆನ್ ವ್ಹಾಳ್ತಾ ಗೂಣ್ ಕರಿ ತುಜಿ ಸಕತ್ . 
ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಾ ಹ್ಯಾ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ , ಅಭ್ಯಾಸಾದ್ವಾರಿಂ ತುಕಾ ಲಾಗಿಂ ಸರೊಂಕ್ 
ಹಾಂವೆಂ / ಆಮಿ ಕಾ ಹ್ಯಾ ಸಾಧನಾಚೆರ್ ತುಜೊ ಆಶೀರ್ವಾದ್ ಘಾಲ್ . ತುಜೊ 
ಪವಿತ್ ಸ್ಪಿರಿತ್ ಕಣ್ಯಾ ಥಾವ್ ಆಮ್ಯಾ ಕಾಳ್ಳಾ ಥಂಯ್ ಆಮ್ಯಾಂ ಜಾಗಂವಿ . 
ತ್ಯಾ ವರ್ವಿಂ ಮ್ಹಜೆಂ / ಆಮೈಂ ಬಳ್ ಆಮಿ ಭಿತಲ್ಲಾ ನ್ ಪಾರ್ಕುನ್ ಕುಡಿಚೆಂ , 
ಸಂಸಾರಾಚೆಂ ಆನಿ ಸ್ವಂತ್ ಸ್ವಾರ್ಥಾಚೆಂ ಬಂಧನ್ ತುಟಯ್ಲೆಂ ಕರ್ ಆನಿ ಅಶೆಂ 
ಹಾಂವ್ / ಆಮಿ ತುಜೆಂ ತುಜಿಂ ಅಮರ್ ಭುರ್ಗೊ / ಭುರ್ಗೆಂ / ಭುರ್ಗಿ ೦ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ . 
ಒಲ್ಯಾಶೆಂ ಕರ್ . ಆಮ್ಯಾ ಮೊಗಾಳ್ ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾಚೆ ನಾಂವಿಂ ಹೆಂ ಆಮಿ 
ಮಾಗ್ತಾಂವ್ . ಆಮೆನ್ . ಓಂ ... ಶಾಂತಿ ... ಓಂ ... ಶಾಂತಿ ... ಓಂ ... ಶಾಂತಿ . ” 
* ಆತಾಂ ಪಾಟ್ ನೀಟ್ ಕರುನ್ , ಸವ್ಯಾಸ್ ಆನಿ ಹಾಳ್ವಾಯೆನ್ ಉಸ್ವಾಸ್ 

ಭಿತರ್ ಫೆ ಆನಿ ಸಾಂಗಾತಾಚ್ 1 ಥಾವ್ 10 ಮೃಣಾಸರ್ ಲೆಖ್ ಕರ್ . 
* ವಾರೆಂ ಪೊಪ್ಪಾಂ ಥಾವ್ ಭಾಯ್ ವೆಚಾ ಬದ್ಲಾಕ್ , ತುಜೈ ಊಹನಾ ಆನಿ 
ಇಚ್ಛಾಸಕ್ತಿನ್ ಭಿತರ್ ಫೆತ್ತಲೆಂ ಸರ್ವ್ ವಾರೆಂ , ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಾ ಮುಳಾಕ್ 
ವಚಾಶೆಂ ಕರ್ . ಸರ್ವ್ ಪ್ರಾಣಿಕ್ ಸಕ್ತನ್ ತುಂವೆಂ ಭಿತರ್ ಫೆತ್‌ಲ್ಲೆಂ ಹೆಂ 
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ನಿತಳ್ ವಾರೆಂ , ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಾ ಸಾತ್ ಕುಡಾಂ ವಾ ಸಾತ್ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ 
ಕೇಂದ್ರಾಂದ್ವಾರಿಂ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಾ ನಳಾಂತ್ಪಾನ್ ವಯ್ ಚಡ್ಡೆಂ ಗಮನ್ 
ಕರ್ . ಹೆಂ ವ ಚಡ್ಡೆಂ ವಾರೆಂ ತುಜೆ ಥಂಯ್ ಥಂಡ್ ವಾತಾವರಣಾಚೊ 
ಅನುಭವ್ ಹಾಡುಂದಿ . ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಿ ತುದಿ ಪರ್ಯಾಂತ್ ಆನಿ ಥಂಯ್ 
ಥಾವ್ ಕಪಾಲಾಚಾ ಆನಿ ತಜ್ಜೆಚಾ ಮಧೆಗಾತ್ ಪರ್ಯಾಂತ್ ವಾರೆಂ ಚಡ್ಡೆಂ 
ತುಕಾ ಭೌಗುಂದಿ . 
* ಹಾಂಗಾಸರ್ 3 ವರೇಗ್ ಲೆಖ್ ಕಾಂ ಮ್ಹಣಾಸರ್ ಒಗೊ ರಾವ್ ಆನಿ 

ಉಪ್ರಾಂತ್ ಸಕ್ಕಡ್ ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . 
* ಹ್ಯಾ ಬರಾಬರ್ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚೆಂ ಏಕ್ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಆಖೇರ್ ಜಾತಾ . 
* ಆತಾಂ ಏಕ್ ಘಡಿಭರ್ ಒಗೊ ರಾವ್ ಆನಿ ವಯ್ ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆ ರಿತಿನ್ 
ದುಸ್ರಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಆರಂಭ್ ಕರ್ . ಹೆಚ್ ಪರಿಂ , ಪಯಾ ಹಫ್ಯಾಂತ್ , 
ಸಿಂ ಗಮನ್ ಆನಿ ಏಕಾಗ್ರತಾ ಆಸುನ್ 7 ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಕರ್ , ದುಸ್ತಾ , 
ಹಫ್ಯಾಂತ್ 14 ಕರ್ . ಎಕಾ ಮಹಿನ್ಯಾ ಉಪ್ರಾಂತ್ ಹಾಚೆ ವರ್ವಿಂ ಮೆಳ್ಳಿ 
ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಜಾಗೃತಿ ಬೊಗುಂಕ್ ಸಕ್ತಾನಾ 21 ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಮೃಣಾಸರ್ 
ಕರ್ . ಪುಣ್ ಪಾಕ್ 21 ಕ್ ಮಿಕ್ಕೊನ್ ವಚಾನಾಕಾ . ಸ್ಪಿರಿತಾಚಿ ಜಾಗೃತಿ 
ಆನಿ ಪರಮಾನಂದ್ ಬೊಗುಂಕ್ ಸಕ್ತಾಯ್ ತರ್ , ದಿಸಾಕ್ ದೋನ್ ಪಾಶ್ಚಿಂ 
( ಸಕಾಳಿಂ ಆನಿ ಸಾಂಜೆರ್ ) ಹೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಕರೆತ್ ( ಪಾಸ್ಟಿಕ್ 14 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ) , ಸಾಥ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ ಖಾಲಿ ಪೊಟಾರ್ ಹೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ಕರುಂಕ್ ಪ್ರಯತನ್ ಕರ್ . ತುಕಾ ಚಂಚಲತಾ ವಾ ಕರಂದಾಯ್ ಭೋಗ್ರಾ 
ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಂಚಾ ಮಧೆಂ ಶ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ 
ಕರ್ ಮತ್ ಶಾಂತ್ ಕರ್ . 

ತ್ಯಾ ವೆಳಿಂ ಹೆಂ ಧ್ಯಾನ್ ಕರೆತ್ . 
“ ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ...... ( ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಘಟ್ಸ್ ) ...... ಮಜಿ 
ಕಾಕುಳ್ ಕರ್ . ” ( ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ ) , ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಾ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಂತ್ ಹೊ ಸಂಗ್ತಿ ಉಗ್ಲಾಸ್ ದವರ್‌ : 
1. ತುಜಿ ಸಗ್ರಿ ಮತ್ , ಊಹನ್ ಆನಿ ಇಚ್ಛಾಸಕತ್ ಉಪಯೋಗ್ ಕರುನ್ 

ತುಂವೆಂ ಪರಿಪುರ್ಣ್ ಮಾನಸಿಕ್ ಥರಾನ್ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾ ಭಿತರ್ ವಚಾ 
ಜಮ್ . 
2. ಶ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡೊ ಆನಿ ಭಿತರ್ ಘಂ ಸಮಾಸಮ್ ಆಸುನ್ , 

ಸವ್ಯಾಸ್ ಜಾಂವಿ , 
3. ವಾರೆಂ ಭಿತರ್ ಫೆಂಪ್ಟೆಂ ಆನಿ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ಲೆಂ ಮಧೆಂ ಖಳಾನಾಸ್ತಾಂ 

ನಿರಂತರ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ . 
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4. ತುಂವೆಂ ಶಾಂತ್ ಆರಾಮ್ ಸ್ಥಿತೆರ್ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ . ಕುಡಿಚೆರ್ 

ಕಸಲೊಯ್ ಭೋರ್ ಘಾಲಿನಾಕಾ , ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಂತ್ ವ್ಹಾಳೊನ್ 

ಯೆಂವೀಂ ತಿಂ ಶಾಂತಿ - ಸಮಾಧಾನಾಚಿಂ ಭೂಗ್ಲಾಂ ಬೊಗುನ್ ಪಳೆ . 
5. ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಪ್ರಾಮುಖ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಚಿಂತುನ್ 

ಗಮನ್ ಆನಿ ಏಕಾಗ್ರತಾ ಆಸುನ್ ಕರ್ . 
6. ಪಾಟಿಚಾ ರಣ್ಯಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಸಂಪ್ತಚ್ , ತಕ್ಷಣ್ ಉಟಾನಾಕಾ . 

ಥೋಡೊ ವೇಳ್ ಮಾಗ್ಲೆಂ ವಾ ಆಠವ್ ಕರ್ , ಉಪ್ರಾಂತ್ ತುಜಾ 
ಕಾಮಾಕ್ ಊಟ್ ವಾ ಕಾಳಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಆನಿ ಜಾಣ್ವಾಯೆಚಾ 
ದೊಳ್ಯಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಕರ್ - ಉಪ್ರಾಂತ್ ಮಾಗ್ಲೆಂ ಆನಿ ಆಠವ್ 

ಕರುನ್ ಉಟ್ , 
7. ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಂತ್ ಜಿವಿತಾಚೊ ಪ್ರವಾಹ್ ವಯ್ - ಸಕಯ್ ವ್ಹಾಳೊ 

ಬೊಗುಂಕ್ ಪ್ರಯತನ್ ಕರ್ . 
ನಿರಂತರ್ ಏಕಾಗ್ರತೆನ್ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಂತ್ ಜಾಂವೈ ತೆ ಕಾಂತತ್ ಪರಿಣಾಮ್ 
( Magnetization ) ಭೂಗ್ರಲೊಯ್ ಆನಿ ಆಠವಾಚಿ ಸ್ಥಿತಿ ಸುಲಭಾಯೆನ್ ಜೊಡ್ಯ 
ಲೋಯ್ , ಹೈ ವರ್ವಿ ೦ ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ ಪರಮ್ ಸುಖಾಚೊ ಅನುಭವ್ ತುಕಾ 
ಪ್ರಾಪ್ಟ್ ಜಾತಲೊ . 


3. ಕಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾನು 
ವಿಧಾನ : 

ಕಾಳ್ವಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಕಂ ವಿಧಾನಾಂ ದೋನ್ ಆಸಾತ್ : 
( i ) ತೊಂಡಾನ್ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕರುನ್ , ( ii ) ನಾಕಾನ್ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ 
ಕರುನ್ , 
( i ) * ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಾ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಂತ್ ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆ ಪರಿಂ ಬಸ್ . 
* ಪೊಟ್ ಭಿತರ್ ವೋಡ್ಸ್ ಧರುನ್ , ತೊಂಡಾನ್ ಸರಾರಾಂ ಆನಿ ನಿರಂತರ್ 

ವಾರೆಂ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ , 
* ಜಿಬೆಟ್ಟೋ ದೆಗೋ ದೊಡುನ್ , ಸವ್ಯಾಸ್ ಆವಾಜ್ ಕರಿತ್ ಹಾಣ್ವಾಯೆನ್ 
ಪುಣ್ ನಿರಂತರ್ , ತೊಂಡಾನ್ ವಾರೆಂ ಭಿತರ್ ಫೆ , ಅಶೆಂ ಶಾಂತ್ ಭಾವ 
ನಾಂನಿ ತುಂ ವಾರೆಂ ಭಿತರ್ ವೊಡುನ್ ಘತಾಮ್ , ಸರ್ವ್ ವಾರೆಂ ಪೊಟಾಂತ್ 
ಫೆ . 
* ಆತಾಂ ತುಜೊ ಸಾ ಇಚ್ಛಾಸಕ್ತಿನ್ ಆನಿ ಕಲ್ಪನಾಸಕ್ತಿನ್ ( Imagination ) 
ಸಾಂಗಾತಾಚ್ ಏಕಾಗ್ರತೆನ್ ಭಿತರ್ ಫೆತ್‌ಲ್ಲೆಂ ಉಸ್ವಾಸಾಚೆಂ ವಾರೆಂ ಸಗ್ಗೆ 
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ತಾಚ್ಯ ಪ್ರಾಣಿಕ್ ಸಕ್ತಿ ಸವೆಂ ಪಾಟಿಚಾ ಉಣ್ಯಾಚಾ ಮುಳಾಕ್ ವರ್ಗಾಯಿ 
ಆನಿ ತೆಂ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಂತ್ ಕಾಳ್ಳಾ ಪರ್ಯಾಂತ್ ವಯ್ ವ್ಹಾಳೊ ಪರಿಂ 
ಕರ್ , ಉಸ್ವಾಸ್‌ ( ಪ್ರಾಣ ) ಕಾಳ್ವಾಂತ್ 6 ಥಾವ್ 8 ಸೆಕುಂದಾಂ ಮೃಣಾ 
ಸರ್ ಬಾಂಧುನ್ ರಾವ್ . 
* ಯೆ ... ಯ ... ಯ ... ಆವಾಜ್ ಕರಿತ್ ಆತಾಂ ಊಬ್ ವಾರೆಂ 
ತೊಂಡಾನ್ ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . ಉಸ್ವಾಸಾವಿಣೆಂ 4 ಥಾವ್ 6 
ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಫೆ ಆನಿ ಪರತ್ ತೆಂಚ್ ಕರ್ . 
ಅಶೆಂ ಚಡ್ ಮೃಳಾರ್ 7 ಸುತ್ತು ಕರೆತ . 


* 


( ii ) * ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಾ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಂ ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆ ಪರಿಂ ಬಸ್ . 

ರ್ ಥರಾನ್ ಪುಣ್ ಸರಾರಾಂ ಸರ್ವ್ ವಾರೆಂ ನಾಕಾಂತ್ವಾನ್ ಭಾಯ್ , 
ಸೋಡ್ . 
* ನಾಕಾಚಾ ದೊಳ್ಯೊ ಫುಡಾಂತ್ಪಾನ್ ಸನ್ಯಾಸ್ ಪುಣ್ ದೀರ್ವ್ ಥರಾನ್ 
ಆನಿ ನಿರಂತರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆ . ಹ್ಯಾ ವೆಳಾರ್ ತುಜ್ಯ ಸಗ್ಯ ಇಚ್ಛಾ 
ಸಕ್ರಿನ್ , ಸೊಮಿಯಾಚೊ ಸ್ಪಿರಿತ್ ನಿವಾಸ್ ಕಾ ಆಳ್ವಾ - ಕೇಂದ್ರಾಚೆರ್ 
( ಅನ್ಸಾಟಾ ) ಗಮನ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಕರ್ , ಸಗ್ಯ ಪ್ರಾಣಿಕ್ ಸಕ್ತಿನ್ ಸರ್ವ್ 
ವಾರೆಂ ಕಾಳ್ವಾಂತ್ ವೊಡುನ್ ಫೆ . ಉಸ್ವಾಸ್ ಪೊಟಾಚಾ ಕ್ಷೇತ್ರಾಕ್ 
ವಚುಂಕ್ ಸೊಡಿನಾಕಾ . 
ಕಾಳ್ವಾಚಾ ಕೇಂದ್ರಾಂತ್ ಪುರೆ ಏಕಾಗ್ರತೆನ್ 6 ಫಾವ್ 8 ಸೆಕುಂದಾಂ 
ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ರಾವ್ . ಅಶೆಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ರಾವಾನಾ , 
ಅತೀ ಮಹತ್ವಾಚೆ ಸಕ್ಕಿ ( ಪ್ರಾಣ ) ದ್ವಾರಿಂ . ತುಂವೆಂ ಸಂಪರ್ಕ್ ಕರುಂಕ್ 
ಪ್ರಯತನ್ ಕರೊ ತೊ ಸ್ಪಿರಿತ್ ಆನಿ ಪರಮ್ ಸುಖಾಚೊ ಅನುಭವ 
ಕಾಳ್ವಾಂತ್ ಬೊಗುನ್ ಪಳೆ . 
* ಆರಾಮಾಚಾ ಆನಿ ಸಂತೊಸಾಚಾ ಬೊನ್ಸಾಂ ನಾಕಾಂತ್ಪಾನ್ ಸನ್ಯಾಸ್ 

ಪುಣ್ ಸ್ಥಿರ್ ಥರಾನ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಭಾಯ್ , ಸೊಡ್ . 
* ಉಸ್ವಾಸಾವಿಣೆಂ 4 ಥಾವ್ 6 ಸೆಕುಂದಾಂ ವಿರಾಮ್ ಘ ಆನಿ ಉಪ್ರಾಂತ್ 
ತೆಂಚ್ ಪರತ್ ಕರ್ , ಸದಾಂ 7 ಸುತ್ತು ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆತ್ , ತಾಳ್ಯಾಚಿ ದೂಬ್ 
ಆಸ್‌ಲ್ಯಾಂನಿ ವಾ ಶೆಳ್ ಜಾತಲ್ಯಾಂನಿ ಕಾಳ್ವಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ನಾಕಾನ್ 
ಮಾತ್ ಕರಿಜಯ್ , ತರಿಪುಣ್ ತೊಂಡಾನ್ ಕರೈಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಂತ್ ಆನಿ ಕಾಳ್ವಾಂತ್ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಕೇಂದ್ , ಜಾಗಂವ್ಹಾಂತ್ 
ಭಾರಿಚ್ ಪರಿಣಾಮ್ಕಾರಿ ಮ್ಹಣ್ ದಿಸೊನ್ ಆಯ್ತಾಂ . 
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ಕಾಳ್ವಾಚಾ ' ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಚಾ ಹರ್ ಸುತ್ತುಂತ್ ಕಾಳ್ಳಾಚಾ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ 
ಕೇಂದ್ರಾಂತ್ , ದೆವಾಚಾ ರಾಜಾಚೊ ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ ಶಾಂತಿ ತುಕಾ ಬೊಗುಂಕ್ 
ಜಾಯ . 


ಕಾಳ್ವಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಸಾಧಾರ್ಣ್ ಜಾವ್ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಾ ಪ್ರಾಣಾ 
ಯಾಮ ನಂತರ್ ಕರುಂಕ್ ಜಾಯ . 


4 , ಜಾಣ್ವಾಯೆಚಾ ದೊಳ್ಯಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ಕಪಾಲಾಚಾ ಮಧೆಗಾತ್ ಆಮ್ಮೊ ಜಾಣ್ವಾಯೆಚೆ ದೊಳೊ ವಾ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ 
ದೊಳೊ ಆಸಾ . ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಅಭ್ಯಾಸಾಂನಿ ಆಮಿ ಸದಾಂ ನಿರತ್ ಆಸ್ಸಾರ್ , ದೆವಾಚಿ 
ಕುರ್ಪಾ ಮನ್ಯಾಂ ಥಂಯ್ ಕಾಮ್ ಕರಾ ಆನಿ ಜಾಣ್ವಾಯೆಚೊ ದೊಳೊ ಉಗೊ 
ಜಾತಾ . ಮನಿಸ್ ದೆವಾ ಥಾವ್ ಸಂಯ್ಯಾವರ್ತೊ ಸಕ್ತಿ ಆನಿ ಊಂಚ್ ಜಾಣ್ವಾಯ್ 
ಜೊಡುನ್ ಘತಾ . ಏಕ್ ಶಾಂತ್ , ಸುಖಾಚಿ , ನಿತಳ್ ಜಿಣಿ ಜಿಯೆಂವೈ ಖಾತಿರ್ 
ಗರ್ಜ್ ಆಸ್ಟಿ ವಿವೇಚನ್ ಸಕತ್ ( Discernment ) , ಮತಿಚೆಂ ಸಮಾಧಾನ್ ಆನಿ 
ಬುದ್ವಂತ್ಕಾಯ್ ಜೊಡುನ್ ಘಂತ್ಪಾಕ್ ಜಾಣ್ವಾಯೆಚಾ ದೊಳ್ಯಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾ 
ಯಾಮ ಆಮಿ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೆತ್ , ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ದೊಳ್ಯಾಚಾ ಉಜ್ವಾಡಾನ್ ದೆಣ್ಣಿಂ 
ತರ್ , ಆಮ್ಮಿ ಅಂತರಿಕ್ ಸಕತ್ ವೃದ್ಧಿ ಜಾಲಿ ಆನಿ ತೆದ್ದಾ ಕ್ರಿಸ್ತಾಚಾ ಹ್ಯಾ ಉತ್ರಾಂಚೊ 
ಅರ್ಥ್ ಸ್ವಣ್ ಜಾತಲೊ : “ ತುಜೊ ದೊಳೊ ತುಜ್ಯ ಕುಡಿಚೊ ದಿವೊ ಜಾಟ್ನಾಸಾ . 
ತುಜೊ ದೊಳೊ ಸಾರ್ಕೊ ಆಸಾತ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಸಗೈ ತುಜ್ಯ ಕುಡಿಂತ್ ಉಜ್ವಾಡ್ 
ಆಸ್ತಲೊ . ಪುಣ್ ತೊ ಸಾರ್ಕೊ ನಾ ತರ್ , ಸಗೈ ತುಜ್ಯ ಕುಡಿಂತ್ ಅಂಧ್ಯಾರ್ 
ಭರಲೊ . ದೆಕುನ್ ತುಜೈ ಭಿತರ್ ಆಸ್ಕೊ ಉಜ್ವಾಡ್ಚ್ ಅಂಧ್ಯಾರ್ ಜಾಲ್ಯಾಶೆಂ 
ಚತ್ರಾಯ್ ಕರ್ . ” ( ಲೂಕ್ 11 : 34-35 ) ಜಿವಿತಾಚಿ ಸಕತ್ ಜೊಡುನ್ ಫೆನ್ಸ್ , 
ಜಾಣ್ವಾಯೆಚೊ ದೊಳೊ ಉಜ್ವಾಡಾಂವ್ಕ್ ಜಾವಾಸಾ ಇರಾದೊ ಹ್ಯಾ ಪ್ರಾಣಾಯಾ 
ಮಾಚೊ . ಹಾಚೊ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಸುರು ಕಕ್ಷಾ ಫುಡೆಂ ಹೆಂ ಮಾಗ್ಲೆಂ ಮೃತ್‌ : 

“ ಸರ್ಗಿಂಚಾ ಬಾಪಾ , ತುಜ್ಯ ಜಾಣ್ವಾಯೆನ್ ಆನಿ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ದೊಳ್ಯಾಂತ್ಸಾ 
ನೆಕೆತ್ರಾದ್ವಾರಿಂ ಮ್ಹಾಕಾ ತುಂ ಚಲವ್ ವೈರ್ , ಮಜಾ ಅಂತಸ್ಕರ್ನಾನ್ ಸರ್ಗಿಂ 
ಥಾವ್ ದೆಂವ್ಯಾ ಉಜ್ವಾಡಾಚಾ ಪಾರ್ವ್ಯಾಚೆ ಭೋವ್ ಲಾಗ್ರೀಲ್ಯಾನ್ ಪಾಟ್ಲಾವ್ 
ಕರಿಸೋ ಕರ್ . ಹ್ಯಾ ದೈವಿಕ್ ಉಜ್ವಾಡಾನ್ ಆನಿ ಕ್ರಿಸ್ತಾಚಿ ಪ್ರಜ್ಞಾ ಆಸುನ್ 

ಹೆಂ ಹಾಂವ್ 
ಜಿವಿತಾಚೆ ಆನಿ ಸತಾಚೆ ವಾಟೆನ್ ಹಾಂವೆಂ ಚಲಾಶೆಂ ಕರ್ . 
ಖಾಪಣಿಂ ಕ್ರಿಸ್ತಾ ಆಮ್ಯಾ ಮೊಗಾಳ್ ಸೊಮಿಯಾ ಮಾರಿಫತ್ ಮಾಗ್ತಾಂ . ” 
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ಅಭ್ಯಾಸ್ : 
* ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ ನೀಟ್ ದವರುನ್ ಸುಖಾಸನಾಚೆರ್ ಬಸ್ . 
* ದೋನ್‌ಯಿ ಹಾತಾಂಚಿಂ ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟು ಹಳೂ ಒತ್ತಡಾನ್ ಕಾನಾಂಚಾ ದ್ವಾರಾಂ 

ಲಾಗಿಂ ಆಸ್ಸಾ ಭಾಗಾಂಚೆರ್ ( Flaps ) ದವರ್ . 
* ದೊಳೆ ಧಾಂಪುನ್ , ಧಾಂಪ್ಲ್ಯಾ ದೊಳ್ಯಾಂಚಾ ಭಾಯಾ ಕೊನ್ಯಾಂಚೆರ್ 

ಹಳೂ ಒತ್ತಡಾನ್ ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟು ಉಪ್ರಾಂಶ್ಚಿಂ ಬೊಟಾಂ ದವರ್ . 
* ಮಧ್ಯೆಂ ಬೊಟಾಂ ನಾಕಾಚಾ ಫುಡಾಂ ದೆಗೆನ್ ದವರ್ . 
* ಚಂ ಬೊಟಾಂ ತೊಂಡಾಚಾ ವಯ್ಕೆ ಕುಶಿನ್ ಆನಿ ನಿಮಾಣಿಂ ಬೊಟಾಂ 

ತೊಂಡಾಚಾ ದೋನ್ ಕೊನ್ಮಾಂಚಾ ಸಕತ್ತ್ ದವರ್ . 
* ( ಚಿತ್ ) 33 ) ಹೈ ಸ್ಥಿತೆರ್ ಬೊಟಾಂ ಸದಿಲ್ ದವರ್‌ ಆನಿ ದೀರ್ಘ ಶ್ವಾಸ್ 
ಘವ್ ಮೆಂದ್ವಾ ಮೃಣಾಸರ್ ಮುಂದರುನ್ ವೆಚಾ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಾ 
ನಳಿಯೆಂತ್ಪಾನ್ ಜಾಣ್ವಾಯೆಚಾ ದೊಳ್ಯಾಕ್ ದೃಢ ಪ್ರವಾಹ್ ಧಾಡ್ . 
( ಕಪಾಲಾಚಾ ಮಧೆಗಾತ್ , ಜಾಣ್ವಾಯೆಚೆ ದೊಳೊ ಆಸಾ ಥಂಯ್ . ) 
* ಸಾಂಗಾತಾಚ್ ದೀಷ್ ಪ್ರಾಸ್ತಾವಿಣೆಂ ವಯ್ ಖಂಚವ್ಕ್ ಧಾಂಪ್‌ಲ್ಲೊ ದೊಳೊ 

ಜಾಣ್ವಾಯೆಚಾ ದೊಳ್ಯಾಚೆರ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಕರ್ . 
* ಆತಾಂ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ಧರುನ್ ಸರ್ವ್ ಬೊಟಾಂನಿ ದೃಢ ಪುಣ್ 

ಹಳೂ ಒತ್ತಡ್ ಘಾಲ್ ಆನಿ ಅಶೆಂ ಕಾನ್ , ನಾಕ್ ಆನಿ ತೊಂಡ್ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ 
ಬಂದ್ ಕರ್ ಆನಿ ವರ್ ದೀಪ್ಟ್ ಖಂಚಮ್ಸ್ ಆಸ್ಪೂ ದೊಳ್ಯಾಂ - ಮಂಡಳೋ 
( Eye balls ) ಸ್ಥಿರ್ ದವರ್ . 

ರ್ ದವರ್‌ , 1 ಥಾವ್ 10 ಮೃಣಾಸರ್ ಲೆಖ್ ಕರಾ 
ಮ್ಹಣಾಸರ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಬಾಂಧುನ್ ರಾವ್ . ( ಅಸುವಿಧಾ ಜಾಯ್ತಾ ತರ್ 
ತಾಚ್ಯ ಪ್ರಾಸ್ ಚಡ್ ವೇಳ್ ರಾತ್ ) 
* ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ದೊಳ್ಯಾಚೊ ಪ್ರಕಾಶ್ ಘುಂವೊ ಪಳೆವ್ ರಾವ್ . 
* ಬೊಟಾಂಚೆರ್ ಘಾಲ್ಲೊ ಒತ್ತಡ್ ಮಾತ್ ಕಾಡ್ ಆನಿ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚಾ 
ನಳಿಯೆಂತ್ಪಾನ್ ಪ್ರವಾಹ್ ಸಕಯ್ ಧಾಡುನ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಸವ್ಯಾಸಾಯೆನ್ 
ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ . 
* ಹೆಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಏಕ್ ಸುತ್ತು ಜಾಣ್ವಾಯೆಚಾ ದೊಳ್ಯಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ವರವ್ಯಾ . ಜ್ಯೋತಿ ಮುದ್ರ , ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಮ್ಹಣುನ್‌ಯಿ ಹಾಕಾ 
ಮೃಣಾತ್ . ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚೆಂ ಆನಿ ಕಾಳ್ವಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ಕೆಲ್ಯಾ ನಂತರ್ ಸಕಾಳಿಂ 3 ಪಾಂ ಆನಿ ಸಾಂಜೆರ್ 3 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ 
ಕರೆತ . 
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ಯೋಗಿಂನಿ ಸಮೃಲೆ ಪರಿಂ ಜಾಣ್ವಾಯೆಚಾ ದೊಳ್ಯಾಚೆಂ ವಿವರಣೆ ; 

ಸುರ್ವೆರ್ , ಜಾಣ್ವಾಯೆಚೊ ದೊಳೊ ವಿವಿಧ ವ್ಯಕ್ತಿಂಕ್ ವಿವಿಧ ಪ್ರಕಾರ್ 
ದಿಸೊಂಕ್ ಪುರೊ ; ಪುಣ್ ಆಮಿ ಸಂಪೂರ್ಣ್ಕಾಯನ್ ಪಳೆಂವ್ ತರ್ ' . 
ಎಕಾ ನಿಳ್ಳಾ ಗೋಳಾಚಾ ಕೇಂದ್ರಾಂತ್ ನೆಕೆತ್ರಾಭಾಶೆನ್ ತೊ ಆಮಾಂ ದಿಸ್ತಾ . 
ಗೋಳಾಚೆ ಬೊಂವಾರಿಂ ಏಕ್ ಭಾಂಗ್ರಾಳೆಂ ಉರುಟ್ ಆವರಣ್ ದಿಸ್ತಾ . ಹೆಂ 
ಭಾಯ್ಲೆಂ ಭಾಂಗ್ರಾಳೆಂ ಆವರಣ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಅಸಾದ್ ಜಾವಾಸ್ಯೆ ವಿಶ್ವಸಕ್ಕೆಚೊ 
ವಾ ಪವಿತ್ ಅತ್ಮಾಚೊ ಸಂಕೇತ್ ಜಾವಾಸ್ಥಾ ನೆಕೆತ್ರಾಂಚೊ ರಂಗ್ ಜಾನ್ನಾಸಾ . 
ನಿಳ್ಕೊ ಗೋಳ್ ಜಾವಾಸಾ ಸರ್ವ್ ರಚ್ಚಾಂನಿ ವಿಸ್ತಾರುನ್ ಆಸ್ಟಿ ಕ್ರೀಸ್ - ಪ್ರಜ್ಞಾ 
( Christ consciousness ) , ಮಧೆಂ ಆಸ್ಟ್ರೇಂ ಧವೆಂ ಬ್ಲ್ಯಾನ್ ನೆಕೆತ್ , ರಚನೆಕ್ 
ಮಿಕ್ಕೊನ್ ಆಸ್ಸಾ ದೆವಾ ಬಾಪಾಚಾ ನಿತಳ್ ಉಜ್ವಾಡಾಚೊ ಸಂಕೇತ್ . 

ಜೊ 
ಯೋಗಿ ಹ್ಯಾ ನೆಕೆತ್ರಾ ಭಿತರ್ ಪ್ರವೇಸ್ ಜಾತಾ , ತೊ ವಿಶ್ವ - ಪ್ರಜ್ಞಾಂತ್ 
( Cosmic consciousness ) ಪ್ರವೇಸ್ ಕರಾ . 
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ಅವಸ್ವರ್ 3 


ಮಾಗ್ಲೆಂ 


I. ತೊಂಡ್ವಾಶಿಂ ಮಾಗ್ಲೆಂ : 

ಕ್ರಿಸ್ತಾಂವ್ ಜಿಣಿಯೆಚೊ ಏಕ್ ಭೋವ್ ಮುಖ್ಯ ಭಾಗ್ ಜಾವಾಸಾ ಮಾಗ್ಲೆಂ . 
ಆಮೈ ಸೊಮಿ ಮಾಗ್ಲಾಚಿ ಜಿಣಿ ಜಿಯೆಲೊ . ಖುರ್ಸಾರ್ ತಾಣೆಂ ಭೂಗ್ಲ್ಲಾ 
ತ್ಯಾ ನಿಮಾಣ್ಯಾ ಒಳ್ವಳ್ಯಾಂ ಮಧೆಂ ಸಯ್ ಆಪ್ಟಾಕ್ ಖುರ್ಸಾರ್ ಮಾಗ್ಲ್ಯಾಂಕ್ 
ಭೋಗಿ ಮೇಣ್ ತೊ ಬಾಪಾಲಾಗಿಂ ಮಾಗೊಂಕ್ ಲಾಗೊ . 

ಜೆಜುಕ್ ಜರ್‌ತ‌ ಕೆದಾಳಾರ್‌ಯಿ ಮಾಗ್ವಾಚಿ ಗರ್ಜ್ ಆಸ್ತಿ , ಆಮ್ಯಾಂ ಕಿತ್ತಿ 
ಚಡ್ ಗರ್ಜ್ ಆಸಾನಾಕಾ ? ಪವಿತ್ ಸಭೆಚಾ ಆರಂಭಾ ಥಾವ್ಂಚ್ ದಿಸ್ಪಡ್ಲೆಂ 
ಮಾಗ್ಲೆಂ ಕರುಂಕ್ ಕ್ರಿಸ್ತಾಂವಾಂಕ್ ಶಿಕಯ್ತಾಂ , ಸಾಂ ಪಾವ್ 

ಪಾವ್ ಖಳಾನಾಸ್ತಾಂ 
ಮಾಗ್ಲೆಂ ಕರುಂಕ್ ಆಮಾಂ ಸಾಂಗ್ಯಾ , ತೊ ಮ್ಹಣಾ : “ ತುಮಿ ಸದಾಂಚ್ ಮಾಗ್ಲೆಂ 
ಕರಿತ್ ದೆವಾಚಿ ಕುಮಕ್ ಸೊಧುಂಕ್ ಪ್ರಯತನ್ ಕರಿಜಯ್ , ಸರ್ವ್ ಸಂದರ್ಭಾಂನಿ 
ಪವಿತ್ ಅತ್ಮಾಚೆಂ ಪ್ರೇರಣ್ ಮಾಗೊಂಕ್ ಸಾಧನ್ ಚಲಯಾ . ದೀಸ್ ಆನಿ ರಾತ್ 
ಮ್ಹಳ್ಳೆಬರಿ ಥಿರಾಸಾಣೆನ್ ಮಾಗಾ ...... ” ( ಎಫೆಟ್ , 6:18 ) ಮನ್ಯಾಕುಳಾಚ್ಯ 
ಚರಿತ್ರೆಂತ್ ಏಕ್ ಭೋವ್ ಉತ್ತೀಮ್ ಮಾಗ್ಲೆಂ ಜಾವಾಸಾ ಆಮ್ಯಾ ಮೊಗಾಳ್ 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜುನ್‌ಂಚ್ ಶಿಕಯಿಲ್ಲೆಂ ಮಾಗ್ಲೆಂ - ಆಮ್ಯಾ ಬಾಪಾ ' , ಆಮ್ಯಾ ಜಿವಿ 
ತಾಚಾ ಹತ್ಯೆಕಾ ದಿಸಾ ಹೆಂ ಆನಿ ಇತರ್ ಮಾಗ್ಲಿಂ ಆಮಿ ಮೃಣಾಂವ್ . ಆಮ್ಮಿಂ 
ಸಕಾಳಿಂಚಿಂ ಆನಿ ಸಾಂಜೆಚಿಂ ಮಾಗ್ಲಿಂ ಇತ್ತಿಂ ಅರ್ಥಾಭರಿತ್ ಆನಿ ಸ್ವಾದ್ ಆಸ್ಟಿಂ ; 
ಪುಣ್ ಆಮೈ ಪಯ್ಲಿ ಕಿತ್ಸಾ ಜಣಾಂಕ್ ಹ್ಯಾ ಅರ್ಥಾಭರಿತ್ ಮಾಗ್ಲಾಂನಿ ಆಸಕ್ಸ್ 
ಆಸಾ ? 

ಚಡಾವತ್ ಜಾವ್ ಆಮಿ ' ಆಂಗಲ್ಸ್ ಫಾರಿಕ್ ' ಕರುಂಕ್ ಮಾತ್ ಮಾಗ್ಲೆಂ 
ಮೃಣಾಂವ್ ಶಿವಾಯ್ , ತಾಂತುಂ ರೂಚ್ ಆನಿ ಆಸಕ್ಸ್ ದಾಖಯ್ತಾಂವ್ , ಯೋಗಾ 
ಚೊ ಏಕ್ ಇರಾದೊ ಜಾವಾಸಾ ಮಾಗ್ಲೆಂ ರುಚಿಚೆಂ ಆನಿ ಸಂತೊಸಾಚೆಂ ಜಾಯ್ಕೆಂ 
ಕರೊ . ತೀನ್ ಥರಾಂಚೆ ಸಂತೊಸ್ ಆಸಾತ್ ಮ್ಹಣ್ಯಾತ್ ಜಾಣಾರಿ . 
1. ಪಯ್ದೆ ಜಾವಾಸಾ , ಸಂಸಾರ್ , ಕೂಡ್ , ಖಾಣ್ - ಜೆವಣ್ , ಕುಡಿಚೆ ವಿಸ್ಟೆ 

ಇತ್ಯಾದಿ ಥಾವ್ ಮೆಳೊ ಸಂತೊಸ್ , ಹಿ ಪಟ್ಟಿ ಕೆದಿಂಚ್ ಆಖೇರ್ ಜಾಯ್ತಾ . 
ಸಂಸಾರ್ ಆನಿ ಕುಡಿ ಥಾವ್ ಮೆಳೊ ಸಂತೊಸ್ ಕಸಲೊಯ್ ತೊ ಜಾಂವ್ , 
ತಾಚೆ ಉಪ್ರಾಂತ್ ಇಲ್ಲೆಂ ದೂಖ್ ಆಸಾಚ್ , ಹೊ ಸಂತೊಸ್ ನೀಜ್ 
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ಆನಿ ಪುರ್ತಿ ತೃಪ್ತಿ ದೀನಾ . ದೆಕುನ್ ಆಮ್ಯಾ ಮೊನ್ಸಾತಿ ಸಂಯ್ಯಾ ಥಾವ್ 
ಉಬ್ಬೊಂಚೊ ಹೊ ಸಂತೊಸ್ ಸಕಯ್ಯಾ ಮಟ್ಟಾಚೊ ಮ್ಹಣ್ ಆಮಿ 

ಲೆಖ್ಯಾಂವ್ . 
2. ದುಸ್ರಾ ವರ್ಗಾಚೊ ಸಂತೊಸ್ ಜಾವಾಸಾ ಆಮ್ಯಾ ಧೈಯ್ - ಆದರ್ಶಾಚೆಂ 

ಆರಾಧನ್ ಆನಿ ಭಕ್ತಿಪಣ್ . ಹೊ ಊಂಚ್ ವರ್ಗಾಚೊ ಆನಿ ನೀಜ್ ಸಂತೊಸ್ 
ಜಾಪ್ಪಾಸಾ . ವೈಜ್ಞಾನಿಕ್ ವಾ ಯೋಗ ಸಾಧನಾದ್ವಾರಿಂ ಸಾರ್ಕ್ಯಾ ಥರಾನ್ 
ಹೊ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡುಂ ತರ್ , ಆಮ್ಯಾಂ ನೀಜ್ ತೃಪ್ತಿ ಲಾಭ್ಯಾ ಆನಿ ಸಂಸಾರಾ 
ಆನಿ ಕುಡಿ ಥಾವ್ ಮೆಳ್ಳಾ ಸಂತೊಸಾ ಪ್ರಾಸ್ ಹಾಕಾ ಆಮಿ ಚಡ್ ಆನಿ ಚಡ್ 
ಲಾಲೆತಾಂವ್ . ತ್ಯಾಚ್ ದೆಕುನ್ ಜಾಲ್ಲೊ ಆಡ್ಕಳಿ ಆಸ್ಸಾರ್‌ , ವನ್ಯಾಸಿ 
ಆನಿ ಸಾಂತ್ ಕೆದಾಳಾಯಿ ಸಂತೊಸ್ ಭರಿತ್ ಆಸ್ತಾಲೆ . ಪಿಡೆಶಿಡೆಂತ್ , ಆಟೆ 
ವಿಟ್ಯಾಂತ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ ತೆ ಮಾಗ್ಧಂ ಕಾಲೆ ಆನಿ ತಾಂತುಂ ತೆ ಧಾದೊಸ್ 

ಕಾಮ್ ಜೋಡ್ತಾಲೆ . 
3. ತಿಸ್ತಾ ಆನಿ ಅತೀ ಉಂಚ್ಚಾ ವರ್ಗಾಚೊ ಸಂತೊಸ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ “ ಸಮಾಧಿ ” , 

ಜೆಂ ಜಾವಾಸಾ ಅತೀ ಊಂಚ್ ಯೋಗ , ಏಕ್ ವ್ಯಕ್ತಿ ಗೂಂಡ್ ನಿಹಾಳಾಂತ್ 
ಆಸ್ತಾನಾ , ಅತೀ ಊಂಚ್ ಪ್ರಜ್ಞಾಸ್ಥಿತೆಕ್ ( Super Consciousness ) ಪಾವಾ 
ಆನಿ ಕೂಡ್ ಆನಿ ಹೆರ್ ಭಾಯೊ ಚಟುವಟಿಕೆ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ ವಿನ್ ಆನಿ 
ಮತಿಹೀನ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಬರಿ ಜಾವ್ಕ್ ಸೊಮಿಯಾಚೊ ಅತೀ ಉಂಚೊ ಸಂತೊಸ್ 
ಬೊಗುಂಕ್ ಸಕ್ತಾ . 19 ವ್ಯಾ ಶತಕಾಚೊ ಶ್ರೇಷ್ಮೆ ವೈರಾಗಿ , ಶ್ರೀ ರಾಮಕೃಷ್ಣ 
ಪರಮಹಂಸ , ಜೊ ಆಪ್ಪಾ ಮಾಗ್ವಾ - ಅಧಿವೇಶನಾಂನಿ ಸಮಾಧಿಚೊ ಅತೀ 
ಉಂಚೊ ಸಂತೊಸ್ ಬೊಗುಂಕ್ ಪಾವ್ಯಾಲೊ , ತೊ ಅಶೆಂ ವಿವರಿತಾ : ತ್ಯಾ 
ವೆಳಿಂ ಕುಡಿಚಾ ಹರಿಕಾ ರಂಧ್ರಾಂತ್ ಆನಿ ಲೊಂವೆಂತ್ ತೊ ದೈವಿಕ್ ಸಂತೊಸ್ 
ಭರಾ . ಸಾಧಾರ್ಣ್ ಜಾವ್ ಸಮಾಧಿಚೊ ಅತೀ ಊಂಚ್ ಸಂತೊಸ್ 
ಜೊಡ್ಯಾ ನಂತರ್ ಎಕ್ಕೆ ವ್ಯಕ್ತಿಕ್ ಕುಡಿನ್ ಜಿಯೆಂವ್‌ ಅಸಾಧ್ಯ . ಹೊ ದೈವಿಕ್ 
ಸಂತೊಸ್ ಹ್ಯಾ ಹಂತಾರ್ ತಲ್ ವಿವರುಂಕ್ ಜಾಯ್ತಾ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ 
ಮತಿಂತ್ ಸಂಸಾರಿ ರಾಟಾವಳಿ ಆಸುನ್ ಸದಾಂ ಮೃಣ್ಣಾ ತೊಂಡ್ವಾಶಿಂ 
ಮಾಗ್ಯಾ ಥಾವ್ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡ್ಲೆಂ ವಿಧಾನ್ ಶಿಕೊಂಕ್ ಪ್ರಯತನ್ 
ಕರುಯಾಂ , ಸಂಸಾರಿ ರಾಟಾವಳಿಂನಿ ಬುಡೊನ್ ಆಸ್ಸಾ ಆಮಾಂ ಮಾಗ್ವಾ 
ಥಾವ್ ನೀಜ್ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಅಸಾಧ್ಯ ಮತ್ . 

ಮಾಗ್ಯಾ ಥಾವ್ ಆಮಿ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡಿಜಯ್ ತರ್ , ಪಯ್ಲೆಂ ಥೊಡಿಂ 
ಆಸನಾಂ ಕರುನ್ ಕೂಡ್ ಸಶಕ್ ( Vitalize ) ಕಚ್ಚಿ ಗರ್ಜೆಚೆಂ . ಉಪ್ರಾಂತ್ ಆಪ್ಲಾ 
ಆದರ್ಶ್ - ಪಿಂತುರಾ ಸಾಮ್ರಾರ್‌ ಪಾಟಿಚೊ ಕಣೋ ನೀಟ್ ದವರುನ್ ಸುಖಾಸನಾಚೆರ್ 
ಬಸಾಜಯ್ ಆನಿ ಹಾಚಾ ಆದಿಂ ವಿವರಿಲ್ಲೆಂ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಆನಿ ಉಸ್ವಾಸ್ 
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ಮಾಗ್ಯಾ 


( 2 


ಅವಲೋಕನ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರುನ್ ಮತ್ ಶಾಂತ್ ಕರಿಜಯ್ , ಕೂಡ್ ಆನಿ ಮತ್ 
ಶಾಂತ್ ಜಾತಚ್ , ಆಮಾಂ ಸೊಮಿ ಹಾಜರ್ ಆಸಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಬೊಗುಂಕ್ ಜಾಯ್ . 
ಸೊಮಿ ಹೈ ಘಡಿಯೆ ಹ್ಯಾ ಜಾಗ್ಯಾರ್ ಹಾಜರ್ ಆಸಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಪಾತ್ಯೆ . ಪವಿತ್ 
ಅತ್ಮಾ ಮುಖಾರ್ ತುಂ ಆಸಾಯ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ದೃಢ ಪಾತ್ಯೆ . ಉಪ್ರಾಂತ್ ತುಂವೆಂ 
ಮಣ್ಣಾ ತೊಂಡ್ವಾಶಿಂ ಮಾಗ್ಯಾಂ ಪಯ್ಕಿ ಖಂಚೆಂಯ್ ಏಕ್ ಆಮ್ಯಾ ಬಾಪಾ , 
ಸಕಾಳಿಂಚಿಂ ಮಾಗ್ಲಿಂ , ನಮಾನ್ ರಾಣಿಯ ವಾ ತೇರ್ಸ್ - ಸಾಸ್ ಮಣ್ . ಥೋಡೆ 
ಸಬ್ ಮಚ್ ( ಅರ್ಥಾಭರಿತ್ ) ಚಿಕ್ಕೆ ರಾವ್ ಆನಿ ತಾಂಚೊ ಗೂಂಡ್ ಅರ್ಥ್ 
ಮತಿಂತ್ ಆಠವ್ , ತಾಚೊ ಸ್ವಾದ್ ಭೋಗ್ , ಹತ್ಯೆಕ್ ಸಬ್ ತುಜಾ ರುಚಿಚಾ 
ಖಾಣಾಚೊ ಏಕ್ ಘಾಸ್ ವಾ ರುಚಿಚಾ ಪೀವನಾಚೊ ಏಕ್ ಘೋಟ್ ಮ್ಹಣ್ ಚಿಂತ್ . 
ತ್ಯಾ ಸಬ್ದಾಂಚಿ ಗೂಂಡ್ ರೂಚ್ ಜಿಬೆನ್ ಚಾಕೊಂಕ್ ಪ್ರಯತನ್ ಕರ್ ಆನಿ ತಾಚ್ಯ 
ಥಾವ್ ಸಂತೊಸ್ ಭೋಗ್ಯಾ ಉಪ್ರಾಂತ್ ಮುಂದರುನ್ ವಚ್ . 
ಥಾವ್ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಲೊಂ ಮ್ಹಳೊ ದೃಢ ನಿಚೆವ್ ಕರ್ . ತುಂವೆಂ ಉಚಾರಾ 
ಮಾಗ್ವಾಚಾ ಹರಿಕಾ ಸಚ್ಚಾ ಥಾವ್ ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ ರೂಚ್ ಜೊಡಿಶೆಂ ತುಜ್ಯ 
ಮತಿಕ್ ಆನಿ ಜಿಬೆಕ್ ಆಜ್ಞಾ ದಿ . ಅಶೆಂ ' ಆಮ್ಯಾ ಬಾಪಾ ' ಮ್ಹಣಾನಾ ಆಮ್ಯಾಂ 
ಪೊಸ್ಟಾ ಆನಿ ಆಮ್ಮೊ ಮೋಗ್ ಕರಾ ಎಕಾ ಬಾಪಾಯ್ ಥಾವ್ ಮೆಳೊ ಸರ್ವ್ 
ಸಂತೊಸ್ ಭೋಗ್ ಆನಿ ಸರ್ಗಿಂಚಾ ಬಾಪಾಕ್ ಉಲೊ ಮಾರಾನಾ ಭೋಗೈ ಕೈ 
ಭದ್ರತೆ ಥಾವ್ ಸಂತೊಸ್ ಪಾವ್ . ' ಜೊ ಸರ್ಗಾರ್ ಆಸಾಯ್ ' ಮ್ಹಣಾನಾ 
ಸ್ವರ್ಗಿಮ್ ಪರಮ್ ಸುಖ್ ಆನಿ ಸಂತೊಸ್ ಭೋಗ್ , ಸರ್ಗಿಂಚಾ ಬಾಪಾನ್ ತುಕಾ 
ಹ್ಯಾ ಸರ್ಗಾಚೊ ಹಕ್ಸ್‌ದಾರ್ ಕೆಲಾ . ತಸಲೊ ಸರ್ಗ್ ಆಮ್ಮೆ ಭಿತರ್ ಆಸಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ 
ಆಮ್ಯಾ ಮೊಗಾಳ್ ಕ್ರಿಸ್ಕಾನ್ ದಾಖವ್ ದಿಲಾಂ . 

ತುಜೆಂ ನಾಂವ್ ಪವಿತ್ ಜಾಂವ್ , ' ದೆವಾ ಆಮ್ಯಾ ನೀಜ್ ಬಾಪಾಚೆಂ ಆನಿ 
ಹಿ ವಿಚಿತ್ರ ಸೃಷ್ಟಿ ಆನಿ ಸಗ್ನಿ ಪೃಥ್ವಿ , ಮೊನ್ಸಾತಿ , ಸುಶ್ಚಿಂ , ರೂಕ್ - ಝಾಡಾಂ ರಚ್ಲ್ಯಾ 
ರಚ್ಚಾರಾಚೆಂ ನಾಂವ್ ಹೊಗಳುಂಚೆಂ ಆಮ್ಯಾಂ ಕಿತ್ಸಾ ಸಂತೊಸಾಚೆಂ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ 
ಚಿಂತುನ್ ಪಳೆ . 


` ತ : ಜೆಂ ರಾಜ್ ಯೆಂವ್ . ” ದೆವಾಚೆಂ ರಾಜ್ ಸರ್ವ್ ಸುಖಾಚೆಂ 
ಸಂತೊಸಾಚೆಂ . ತೆಂ ಅಮರ್ ಜಾವಾಸಾ . ಹೆಂ ರಾಜ್ ಯೇಂವ್ ಮ್ಹಣ್ ಶೀದಾ 
ಬಾಪಾಲಾಗಿಂ ಮಾಗ್ , ತುಜಿ ಖುಶಿ ಸರ್ಗಿಂ ಜಾತಾ ತಶೆಂ ಸಂಸಾರಿಂ ಜಾಂವ್ ' 
ಉಪ್ರಾಂತ್ ಸಂತೊಸಾನ್ ದೆವಾಚೆ ಖುಶೆಕ್ ಖಾಲಿಮಾನ್ ಘಾಲ್ . ತುಕಾ ಖಂಚೆಂ 
ಚಡ್ ಬರೆಂ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ತೊ ಜಾಣಾ . 

ತಾಚಿ ಖುಶಿ ಸರ್ಗಿಂ ಜಾತಾ ತಶಿಚ್ ಸಂಸಾರಿಂ 
ಜಾಂವ್ ಮ್ಹಣ್ ಮಾಗ್ತಾನಾ , ತುಜಾ ಅತೀ ಚಡ್ ಬರಾಕ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ದೃಢ ಪಾತ್ಯೆ . 
' ಆಮ್ಮೊ ದಿಸ್ಪಟೆ ಗ್ರಾಸ್ ಆಜ್ ಆಮಾಂ ದಿ . ' ಕುಡಿಚೆಂ 

ಖಾಣ್ ನ್ಹಯ್ 
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ಆಸ್ತಾಂ , ದೈವಿಕ್ ಕುರ್ಪಾ ಆಮ್ಮೊ ದಿಸ್ಪಟೆ ಗ್ರಾಸ್ ಜಾವಾಸಾ . ಸಗೊ 
ದೀಸ್ ಗರ್ಜ್ ಆಸ್ಟಿ ಹಿ ದೈವಿಕ್ ಕುರ್ಪಾ ಅತೀ ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ್ಷಣಿಂ ಮಾಗ್ , ಹಿ 
ಕುರ್ಪಾ ತುಳಾ ದಿಸಾ - ದಿಸ್ಪಟ್ಯಾ ಕಷ್ಟಾಂನಿ ಆಧಾರ್ ದಿತಲಿ ಆನಿ ಸರ್ಗಿಂಚೆಂ ರಾಜ್ 
ತುಜಾ ಕಾಳಾಂತ್ ಬೊಗುಂಕ್ ಕುಮಕ್ ಕರಲಿ . 


ಆನಿ ಆಮಿಂ ಪಾತ್ಯಾಂ ಭೋಗಸ್ , ಜಶೆಂ ಆಮಿ ಆಮೆ‌ ಚುಕ್ಸಲ್ಯಾಂಕ್ 
ಭೋಗ್ನಿ ತಾಂವ್ . ' ಆದಾಂವ್ ಆನಿ ಎವೆ ಥಾವ್ ಆಜೂನ್ ಮ್ಹಣಾಸರ್ ಹತ್ಯೆ 
ಕ್ಲಾಕ್ , ಜಿವಿತಾಂತ್ ಕಿತೆಂ ಚೂಕ್ ಘಡ್ಡಾರ್‌ಯೀ , ದುಸ್ರಾಂಕ್ ಚುಕಿದಾರ್ 
ಕರಿ ಸವಯ್ ಆಸಾ . ಪುಣ್ ಆಮೈ ಥಂಯ್ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ ಭೋದ್ಭುಂಚೆಂ ಕಾಳಿಜ್ 
ಆಸ್ಸಾಖರಿತ್ , ಖರೊ ಸಂತೊಸ್ ಆಸುಂಕ್ ಸಾಥ್ ನಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಸತ್ ದೃಢ 
ಕರುನ್ ದಾಖಯ್ತಾಂ . ದುಸ್ಮಾನ್ಯಾಯೆ ವರ್ವಿ ೦ ದುಸ್ಮಾನ್ಯಾಯ್ ವಾಡ್ತಾ . 
ವರ್ವಿ ೦ ದೂಖ್ ಆನಿ ಕಷ್ಮೆ ಉಬ್ಬ ತಾತ್ , ಭೋಗ್ತಾಣೆಂ ಆನಿ ದಯಾ ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ 
ತೃಪ್ತಿ ಆಸಾ ಕಲ್ಯಾ . ದೆಕುನ್ ಕ್ರೀಸ್ ಆಮಿ ಆಮ್ಯಾ ಸೆಲ್ಯಾಕ್ ಭೋಗಿಜಯ್ ಮ್ಹಣ್ 
ಪರತ್ ಆನಿ ಪರತ್ ಆಫ್ ಶಿಕಂತ್ ಸಾಂಗ್ತಾ , ವಯ್ಲಿಂ ವಾಕ್ಯಂ ಮೃಣಾನಾ , 
ದುಖಯ್ಲ್ಯಾಂಕ್ ಭೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ವರ್ವಿಂ ಮೆಳೊ ಸಂತೊಸ್ ಭೂಗುನ್ ಪಳೆ . 
ಥೊಡ್ಯಾ ಸಂದರ್ಭಾಂನಿ , ತುಕಾ ದುರುದ್ದೇಶಾನ್ ಅನ್ನಾಯ್ ವಾ ನಷ್ ಕೆಲ್ಯಾಂಕ್ 
ಭೋದ್ಭುಂಕ್ ನಿಜಾಕ್‌ಯಿ ಕಷ್ಟಾಂಚೆಂ ಮ್ಹಣ್ ಭೌಗುಂಕ್ ಪುರೊ ; ಪುಣ್ ಕ್ರಿಸ್ತಾನ್ 
ಖುರ್ಸಾ ಥಾವ್ ಕೆಲ್ಲೆ ಪರಿಂ , ತುಜಾ ಅತೀ ವ್ಹಡ್ ದುಸ್ಮಾನಾಕ್ ಭೋಗಿಲೆ ವರ್ವಿ ೦ 
ಮೆಳೊ ಸಂತೊಸ್ ಭೂಗುನ್ ಪಳೆ , ತುಂ ಪೆಲ್ಯಾ ಥಂಯ್ ದಯಾಳಾಯೆಚೊ ಆನಿ 
ಬಿರ್ಮತಿಚೊ ಜಾಲ್ಲೆ ತವಳ್ , ದೇವ್ ತುಜೆ ಗುನ್ಯಾಂವ್ ಬೊಗುಂಕ್ ಕಿತ್ತೊ ಸಂತೊಸ್ 
ಪಾವ್ಯಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಚಿಂತುನ್ ಪಳೆ . 
' ಆನಿ ಆಮಾಂ ತಾಂಕ್ ಪಡೊಂಕ್ ದೀನಾಕಾ ; ಪುಣ್ ವಾಯಾಂಡ್ಲಿಂ 

ದೇವ್ ಆನ್ನೊ ಮೊಗಾಳ್ ಬಾಪ್ ಆಮ್ಯಾಂ ಬಿಲ್ಕುಲ್ 
ತಾಳ್ಮೆಂತ್ ಪಡೊಂಕ್ ಸೊಡೊನಾ ; ಪುಣ್ ಆಮ್ಮೊ ಮೊಗಾಳ್ ಜೆಜು ಹ್ಯಾ ಸಂಸಾ 
ರಾಚಿ ಮಾಯಾ ವಾ ತಾಳೊ ಬರೊ ಕರುನ್ ಜಾಣಾ . ಆಮ್ಯಾ ಮೊಗಾಳ್ ಬಾಪಾ 
ಲಾಗಿಂ ಮೊವಾಳ್ ಕಾಳ್ವಾನ್ , ಖರೆಪಣಿಂ ಮಾಗೊಂ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಆಮಿ ಜಾಣಾ 
ಆಸ್ಥಾ ಆನಿ ನೆಣಾ ಆಸ್ಸಾ ಸರ್ವ್ ವಾಯ್ಯಾಂತ್ಥಂ ತೊ ಆಮ್ಯಾಂ ರಾಕ್ತಾ ; ಆನಿ ತಾಚೊ 
ವೈಭವ್ ಆನಿ ಪದ್ವಿ ರಾಜ್ ಕಾ ಸರ್ಗಾರಾಜಾಕ್ ಆಮಾಂ ಸುರಕ್ಷಿತ ಪಾವಯ್ತಾ . 


ಆಮ್ಯಾಂ ನಿವಾರ್ , 


ತೊಂಡ್ವಾಶಿಂ ಮಾಗ್ತಾಕ್ ಆಸ್ಕೊ ಆಡ್ಕಳಿ ಆನಿ ತಾಕಾ ಪರಿಹಾರ್ : 

ಆಮಿ ಚಡಾವತ್ ತೊಂಡ್ವಾಶಿಂ ಮಾಂ ಸವಯೆನ್ ಮೃಣಾಂವ್ ; ಆಮ್ಲ 
ಮತ್ ಮಾಗ್ವಾರ್ ಕೇಂದ್ರೀಕೃತ್ ಆಸಾನಾ . ಮತ್ ದುಸ್ತೆ ಸಂಗ್ತಿಂಚೆರ್ ಆಸ್ತಾ 
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ಆನಿ ಮಾಗ್ವಾಚೊ ಸಂತೊಸ್ ಬೊಗುಂಕ್ ತಿ ಸಹಕಾರ್ ದೀನಾ . ಮಾಗ್ಲೆಂ 
ಕರಾನಾ ಕೂಡ್ಲೂ ವಿರಾಮ್ ಅಪೇಕ್ಕುಂಕ್ ಪುರೊ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ಮಾಗ್ಲೆಂ ಸುರು 
ಕಾ ಆದಿಂ , ಪಾಟಿಚೋ ಕಣೋ ನೀಟ್ ದವರುನ್ ಸುಖಾಸನಾಚೆರ್ ಬಸ್ ಆನಿ 
ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಆನಿ ಶ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರುನ್ ಕೂಡ್ ಶಾಂತ್ ಕರ್ . 
ಉಪ್ರಾಂತ್ ಸರ್ಗಾ , ಸಂಸಾರಾಚೊ ರಚ್ಚಾರ್ ಆನಿ ತುಜೊ ಭೋವ್ ದಯಾಳ್ 
ಬಾಪ್ ಜಾನ್ನಾಸ್ಟಾ ದೆವಾ ಮುಖಾರ್ ಆಸಾಯ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ದೃಢ ಚೀಂತ್ . ತುಜ್ಯ 
ಕುಡಿಕ್ ಆನಿ ಮತಿಕ್ ಸಾರ್ಕೆ ೦ ವರ್ತನ್ ಕರುಂಕ್ ಆಜ್ಞಾ ದಿ ಆನಿ ಉಪ್ರಾಂತ್ 
ಸರ್ವೆಸ್ಟರ್ ಆನಿ ಮೊಗಾಳ್ ಬಾಪಾಲಾಗಿಂ ಸಂಪರ್ಕ್ ಹಾಡ್ಡಾ ಮಾಗ್ಯಾಕ್ ಪರಿ 
ಪೂರ್ಣ್ ಗಮನ್ ದಿ . ಗರ್ಜ್ ಪಡ್ಡಾರ್ ಸಾರ್ಕೆಂ ವರ್ತನ್ ಕರುಂಕ್ ಆನಿ ಗಮನ್ 
ದೀಂವ್ ಮತಿಕ್ ಪರತ್ ಆನಿ ಪರತ್ ಆಜ್ಞಾ ದಿ . ಹೆಂ ದೆವಾಕ್ ಮೆಚ್ಚಾತಲೆಂ ಮಾತ್ 
ನ್ಹಯ್ , ತುಂಯಿ ಮಾಗ್ಯಾಚೊ ರುಚಿಕ್ ಸ್ವಾದ್ ಬೊಗುಂಕ್ ಸಕ್ರಲೊಯ್ . ಮಾಗ್ಲೆಂ 
ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಊಂಚ್ ವರ್ಗಾಚೊ ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ ಏಕ್ ಪಾಂ ಮತ್ ಮಾಗ್ಲಾಚೆರ್ 
ಕೇಂದ್ರೀಕೃತ ಜಾಲಿ ತರ್ , ಭೋಗೊ ಸಂತೊಸ್ ವಿಶೇಸ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಮತಿಕ್ ಸಮ್ಹಯ್ . 
ಮತ್ ಉಪಾಟಲಿ ಆನಿ ಸಂಸಾರಿ ಗರ್ಜೊ ಆನಿ ಪ್ರಾಮುಖ್ ಸಮಸ್ಯೆ ಗಮನಾಕ್ 
ಹಾಡಲಿ . ತರ್‌ಯಿ ತುಂವೆಂ ದೃಢ ಆಸುನ್ ಸಾಂಗೊಂಕ್ ಜಾಯ್ ಕಿ , ಸರ್ವ್ 
ಗರ್ಜೊ ಆನಿ ಸಮಸ್ಯೆ ಪದ್ದೆದಾರ್ ದೇವ್ ಎಕ್ಸ್ಚ್ ಘಡಿಯನ್ ಪರಿಹಾರ್ ಕರುಂಕ್ 
ಸಾ . ದೆವಾ ಸಂಗಿಂ ಮಾಗ್ಯಾಚೊ ಆನಿ ಎಕ್ವಟಾಚೊ ಸಂತೊಸ್ ಭೂಗೋ 
ಖಾತಿರ್ ಎಕಾ ವೊರಾಚೊ ವೇಳ್ ಉಣೆಂ ನಿದ್ಯತ್ ಮ್ಹಣ್ ಮತಿಕ್ ಸಮ್ಮ್ . 
ಪರತ್ ಆನಿ ಪರತ್ ಹೈ ಪರಿಂ ತುಂ ಮತಿಕ್ ಖಚಿತ್ ಕರಿ ಜಾಲ್ಯಾರ್ ಕ್ರಮೇಣ್ ತ್ರಿ 
ಮಾಗ್ಯಾ ಥಾವ್ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಪಾವಲಿ . ಮಾಗ್ವಾಚಾ ಹತ್ಯೆಕಾ ಸಬ್ದಾಚೊ 
ರುಚಿಕ್ ಸ್ವಾದ್ ವೊಡುನ್ ಘಂವ್ ತುಂ ಸಕ್ರಲೊಯ್ . ದೇವ್ ಆನಿ ತಾಚೆಂ ರಾಜ್ 
ತುಜೆ ಭಿತರ್ ಆಸಾ ಮ್ಹಳ್ಯಾಚೊ ವರ್ತೊ ಸಂತೊಸ್ ತುಕಾ ಆಸ್ತಲೊ . ಅಶೆಂ 
ಮತಿಕ್ ಆನಿ ಕುಡಿಕ್ ಆಜ್ಞಾ ದೀವ್ ತರ್ಬೆತಿ ದಿಂ ಮಾಗ್ಯಾಚೊ ಏಕ್ ಮುಖ್ಯ 
ಭಾಗ್ ಜಾವ್ಯಾಸಾ . 

ಮಟ್ವಾನ್ ಸಾಂಗ್ಲೆಂ ತರ್ , ಯೋಗಿಕ್ ಥರಾನ್ ತೊಂಡ್ವಾಶಿಂ ಮಾಗ್ವಾಚೊ 
ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡುಂಕ್ ತೀನ್ ಸಂಗಿ ಗರ್ಜೆಚೊ : 
1. ಡೊಡ್ಯಾ ಯೋಗ ಆಸನಾಂ ಆನಿ ಬಕ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮದ್ವಾರಿಂ ಸಗ್ಲೆಂ 
ಶರೀರ್ ಸಶಕ್ ಕರ್ , ಶವಾಸನ ಆನಿ ಉಸ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ಹಾಂಚೆ 

ದ್ವಾರಿಂ ಮತ್ ಶಾಂತ್ ಕರ್ . 
2. ತುಜಾ ಆದರ್ಶ್ - ಪಿಂತುರಾ ಸಾಮ್ಯಾರ್ ಬಸ್ ಆನಿ ದೈವಿಕ್ ಹಾಜರಿ 

ಭೋಗ್ , ಉಚಾಂಬಳ್ ಕುಡಿ ನಿಮ್ಮಿಂ ಆನಿ ಹೆರ್ ಜಾಯಾ ಕಾರಣಾಂಕ್ 
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ಲಾಗೊನ್ , ಸಗ್ನಿ ತುಜೈ ಕಲ್ಪನಾಸಕ್ತಿನ್ ಆನಿ ಕೇಂದ್ರೀಕೃತ್ ಮತಿನ್ ದೈವಿಕ್ 
ಹಾಜರಿ ಗ್ರಹಣ್ ಕರುಂಕ್ ತುಂ ಸಕ್ಕೊನಾಂಯ್ ತರ್‌ಯಿ , ದೇವ್ 

ಸಾಮ್ಯಾರ್ ಆಸಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಸಂಕ್ ಪಳೆ . 
3. ತುಂವೆಂ ಮೃಣ್ಣಾ ಮಾಗ್ಲಾಚಾ ಹತ್ಯೆಕಾ ಸಚ್ಚಾ ಥಾವ್ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡುಂಕ್ 

ದೃಢ ಸಂಕಲ್ಸ್ ಕರ್ . ತುಂ ಮಾಗ್ಯಾಕ್ ಲಾಗ್ತಾನಾ , ಹತ್ಯೆಕ್ ಸಬ್ ಆನಿ 
ವಾಕ್ಯಂ ಸರ್ವ್ ಸ್ವಾದಾನ್ ಆನಿ ಕೇಂದ್ರೀಕೃತ ಗಮನಾನ್ ತುಜಾ ತೊಂಡಾ 
ಥಾವ್ ಭಾಯ್ , ಸರೋಂದಿ . 


II . ವೈಯುಕ್ತಿಕ್ ಮಾಗ್ಲೆಂ : 

ಎಕ್ಕೆ ವ್ಯಕ್ತಿ ಸಂಗಿಂ ಲಾಗಿಲೊ ಸಂಬಂಧ ಆಸ್ಸಾರ್ ಮಾತ್ ಆಮಿ ತಾಚೊ 
ಮೋಗ್ ಕರೆತ್ . ಎಕ್ಕೆ ವ್ಯಕ್ತಿಚೊ ನೀಜ್ ಜಾವ್ ಮೋಗ್ ಕಾನಾ , ಆಮೈಂ 
ಸುಖ್ - ದೂಖ್ ತಾಚೆ ಸಂಗಿಂ ವಾಂಟುನ್ ಘಂವ್ ಸಂತೊಸ್ ಪಾವ್ಹಾಂವ್ ಆನಿ 
ಕಷ್ಟಾಂ ಥಾವ್ ಥೋಡಿ ಭುಜಾವಣ್ ಜೊಡ್ತಾಂವ್ . ಹೊ ಸಂಬಂಧ್ರ ಎಕಾ 
ಬಾಪಾಯ್ಚೊ , ಆವಯ್ಚೊ , ಭಾವಾಚೊ , ಭಜೊ , ಪ್ರೇಮಿಚೊ ವಾ ಶಿಕ್ಷಕ 
ಆನಿ ಶಿಸಾಚೊ ಜಾತ್ಯೆತ್ . ಮಾಗ್ಯಾ ಥಾವ್ ಖರೊ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಆನಿ 
ದೆವಾ ಸಂಗಿಂ ಲಾಗ್ಗಿಲೊ ಎಕ್ವಟ್ ಜೊಡುಂಕ್ , ಆಮಿ ತಾಚೆಲಾಗಿಂ ನಿಶ್ಚಿತ ಸಂಬಂಧ 
ವಾಡಯ್ಯ್ ಮ್ಹಣ್ ಯೋಗ ಸಾಂಗ್ತಾ .. ಆಮ್ಮೆ ಆದರ್ಶ್ - ಧೈಯ್ ಕ್ರೀಸ್ 
ಮೃಣ್ ಕಾಣೋಂವ್ ತರ್ , ಆಮಿ ಖಂಡಿತ್ ಜಾಣಾಂವ್ ತೊ ಬಾಪಾ ಸಂಗಿಂ ಏಕ್ ಆನಿ 
ತಾಣೆಂಚ್ ದೃಢ ಸಾಂಗ್ತಾಂ ತೊ ಆನಿ ಬಾಪ್ ಏಕ್ ಮ್ಹಣ್ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ಕ್ರೀಸ್ , 
ಎಕಾ ಥರಾನ್ ಆಮ್ಮೊ ಬಾಪ್ ಜಾನ್ನಾಸಾ . 

. 

ಆಮಿ ತಾಚೆ ಸಂಗಿಂ ಬಾಪಾಚೊ 
ಸಂಬಂಧ ವಾಡವೈತ್ ಆನಿ ಹೆಂ ಏಕ್ ಪಾಂ ದೃಢ ಕಚ್ ಸರ್ವಮ್ ವೆಳಾರ್ 
ಮಾಗ್ತಾಂತ್ ಆನಿ ಬಾಪ್ ಜಾವಾಸ್ಕಾ ತಾಚೆಲಾಗಿಂ ಜೊಡ್ಯಾ ಎಕ್ವಟಾಂತ್ ಹೊ 
ಸಂಬಂಥ್ ಸಾಂಬಾಳುಂಕ್ ಜಾಯ್ . ಕ್ರಿಸ್ವಾಕ್ ' ಬಾಪ್ ' ಮ್ಹಣ್ ಸಹಜ್ಪಣಿಂ 
ಆಪದ್ಯೆತಗಿ ಮಳ್ಳೆಂ ಎಕ್ಕೆ ವ್ಯಕ್ತಿನ್ ಪಯ್ಲೆಂ ನಿಶ್ಚಯ್ ಕರುನ್ ಫೆಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ . 
ಬಾಪ್ ಮೃಳೊ ಸಂಬಂದ್ ದವರುಂಕ್ ಜರ್ ತ‌ ನಿಚೆವ್ ಕರಾಯ್ , ಮೊಗಾಚೊ 
ಆನಿ ವೈಯುಕ್ತಿಕ್ ಸಂಬಂಧಿ ವ್ಯಕ್ ಕಲ್ಟಾ “ ಡ್ಯಾಡಿ , ಪಪ್ಪಾ , ಬಾಬ್ , ಆನ್ , ಅಬ್ಬಾ ” 
ಇತ್ಯಾದಿ ಸಬ್ದಾಂ ಪಯ್ಕಿ ತುಕಾ ಯೋಗ್ಯ ಮೃಣ್ ಬೊಸ್ಕೊ ಖಂಚೊಯ್ ಏಕ್ ಸಬ್ 
ವಾಪರುನ್ ತುಂವೆಂ ತಾಕಾ ಆಪಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ . ತುಕಾ ಯೋಗ್ಯ ಮೃಣ್ ಭೋಗ್ರಾ 
ತರ್ , ಎಕಾ ಇಷ್ಟಾಚೊ ಸಂಬಂಧ ತಾಚೆ ಥಂಯ್ ದವರೆತ್ . ತೆದಾಳಾ ಎಕಾ ಇಷ್ಟಾ 
ಭಾಶೆನ್ , ತುಂವೆಂ ತಾಚೆಲಾಗಿಂ ಮಾಗ್ಲೆಂ ಕರುನ್ ಎಕ್ವಟ್ ದವರಿಜಯ್ , ಎಕಾ ಇಷ್ಟಾ 
ಭಾಶೆನ್ ತುಜೆಂ ಸುಖ್ದೂಮ್ ತಾಚೆ ಸಂಗಿಂ ವಾಂಟುನ್ ಘಜಯ್ . ಹರೆಕ್ 
ಪಾಶ್ಚಿಂ ಎಕಾ ಮೊಗಾಳ್ ಇಷ್ಟಾ ಪರಿಂ ಸಳಾವಳಿನ್ ತಾಚೆಲಾಗಿಂ ಉಲಯ್ , ತೈಚ್ 
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ಪರಿಂ ಏಕ್ ಭಾವ್ , ಪ್ರೇಮಿ , ಧನಿ ವಾ ಭುರ್ಗೊ ಮೃಣೆ ಪರಿಂ ತುಂವೆಂ ಸಂಬಂಧಿ 
ದವರುನ್ ಕಾಣ್ವೈತ್ , ಕಸಲೊಯ್ ಸಂಬಂಧಿ ತೊ ಜಾಂವ್ , ತೊ ನೀಜ್ ಸಂಬಂಧ 
ಜಾವ್ , ವಾಗ . 


ಡಿ 


영 


ರಗ್ತಾ - ಮಾಸಾಚಾ ಎಕ್ಕೆ ವ್ಯಕ್ತಿಲಾಗಿಂ ಉಲಂವೆ ಪರಿಂ , ತಾಚೆಲಾಗಿಂ ಸಳಾ 
ವಳಿನ್ ಉಲಯ್ . ಕೆದಾಳಾರ್‌ಯಿ ತೊ ತುಜ್ಯ ಸಂಗಿಂ ಆಸಾ , ಸ್ಪಿರಿತಾನ್ ತುಜಾ 
ಕಾಳ್ಳಾಚಾ ದೇವ್ - ತೆಂಪ್ಲಾಂತ್ ಜಿಯೆತಾ ಮ್ಹಣ್ ತುಕಾ ಭೂಗಾಜಯ್ . ತ್ಯಾ 
ದೆಕುನ್ ತುಂ ಎಕ್ಕುರೊ ಆಸ್ತಾನಾ ವಾ ಪಮ್ ಕಾನಾ ವಾ ವಾಹನ್ ಚಲಯ್ತಾನಾ 
ವಾ ಹಾಂತುಳ್ವಾರ್ ಆಸ್ತಾನಾ , ತುಜಿಂ ಚಿಲ್ಲರ್‌ ಭೂಗ್ಲಾಂ ಸಯ್ ತಾಕಾ ಉಚಾರುನ್ 
ಸಾಂಗ್ . ತೊ ಖಂಡಿತ್ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಾ ದಾಖಯ್ತಲೊ ಆನಿ ತವಳ್ ತುಕಾ ಮೆಳೊ 
ತೊ ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ ಭದ್ರತಿ ಕಿತ್ತಿ ಮಳ್ಳೆಂ ತುಂಚ್ ಸಮ್ರುನ್ ಫೆತಲೊಯ್ . ತೊ 
ತುಕಾ ನಿಜಾಕ್‌ಯಿ ಕುಮಕ್ ಕರುಂಕ್ ಸಕ್ತಾ . ತುಜೆ ಕಪ್ ಆನಿ ಭೋಗ್ರಾಂ ತಾಕಾ 
ಸಾಂಗ್ಲಿ ತರ್ , ಕಿತ್ಸೆಂ ಸಮಾಧಾನ್ ಭೋಗ್ರಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ತುಂಚ್ ಸುಂಕ್ ಸಕ್ರಲೊಯ್ . 
ಆಮ್ಯಾ ಆದರ್ಶಾಲಾಗಿಂ ( Ideal ) ಆಮಿ ದವರೊ ಹೊ ಸಂಬಂಧಿ ವ್ಯಾವಹಾರಿಕ್ 
( ಪ್ರಾಕ್ಟಿಕಲ್ ) ಮಟ್ಟಾಚೊ ಜಾಯ್ . ಆಮಿ ಕುಡಿನ್ ಅಮ್ಮಾ ಆದರ್ಶಾಕ್ 
ದೆಸೊಂಕ್ ಸಕನಾಂವ್ ಜಾಲ್ಯಾನ್ , ವ್ಯಾವಹಾರಿಕ್ ಸಂಬಂಧ ದವರುಂಕ್ ಆಮ್ಯಾಂ 
ಕಷ್ ಮಾರುಂಕ್ ಪುರೊ . ಪುಣ್ ಪರತ್ ಆನಿ ಪರತ್ ಸಂಬಂಧಿ ದೃಢ ಕರುನ್ 
ಘಂವ್ ತರ್ , ಆತ್ಮಿಕ್ ದಿಸ್ಟಿನ್ ಆದರ್ಶಾಕ್ ದೆಖೆಂಕ್ ಸಕ್ರಲ್ಯಾಂವ್ ; ಕಿತ್ಯಾಕ್ , 
ತವಳ್ ವಾಸ್ತವಿಕ್ ಥರಾನ್ ಆಮ್ಮೆ ಮಾನವ್ ಸ್ಪಿರಿತ್ ಕ್ರೀಸ್ - ಸ್ಪಿರಿತಾಸವೆಂ ಏಕ್ 
ಜಾತಲೊ . ಅಸಲೊ ಸಂಬಂಧ ವಾಡಂವ್ ಆಮಿ ನಿರಂತರ್ ಸಾಧನ್ ಕರುಂ ತರ್ , 
ಕ್ರಮೇಣ್ ಸುಸ್ಪಷ್ , ಸುಖಾಳ್ , ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಅನುಭವ್ ಜೊಡ್ಯಾಂತ್ ಆಮಿ ಜಯ್ತಿ 
ವಂತ್ ಜಾತಲ್ಯಾಂವ್ . ದಿಸಾಕ್ ವಾ ರಾತಿಕ್ ಕಸಲಿಯ್ ಸಮಸ್ಯಾ ತುಕಾ ಮುಖಾರ್ 
ಯೇತ್ ತರ್ , ತಸಲೊ ಪ್ರತ್ಯೇಕ್ ಸಂಬಂದ್ ದವರುನ್ ಕ್ರಿಸ್ತಾಸಂಗಿಂ ಉಲಯ್ . 
ತೈಚ್ ಪರಿಂ ತುಜೊ ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ ಜಯಾ ಸಳಾವಳಿನ್ ತಾಕಾ ಸಾಂಗ್ , ಕಸ 
ಲ್ಯಾಯ್ ಕಾರಣಾಕ್ ಲಾಗೊನ್ ತಕ್ಷಣ್ ಸಾಂಗೊಂಕ್ ಅಸಾದ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , 

, 
ಸಾಂಜೆರ್ ವಾ ಉಗ್ಲಾಸ್ ಜಾಲ್ಲೆ ತವಳ್ ತಾಕಾ ಸಾಂಗ್ . ತುಜೆಂ ಸುಖ್ದೂಮ್ ತಾಚ್ಯ 
ಸಂಗಿಂ ವಾಂಟುನ್ ಘ ಆನಿ ಅದಲ್ -ಬದಲ್ ಕರ್ . ಹ್ಯಾ ಖಾತಿರ್ ಮಾಗ್ಲಾಕ್ 
ಸಕಾಳಿಂ ವಾ ರಾತಿಂ ನಿದೊಂಕ್ ವೆಚಾ ಆದಿಂ ಏಕ್ ನಿಶ್ಚಿತ್ ವೇಳ್ ಅಮಾನತೆ 
ದವ ಭೋವ್ ಬರೆಂ . ತೊ ಏಕ್ ವೈಯುಕ್ತಿಕ್ ಸಂಬಂಧ ಜಾಪ್ಪಾಸಾ . ತ್ಯಾ 
ದೆಕುನ್ ತುಂವೆಂ ಕಸಲೊ ಸಂಬಂಧ ವಾಡಯ್ಯಾಮ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾಚೆರ್ ಹೊಂದೊನ್ 
ಪುರ್ಸತೆನ್ ಎಕಾ ಆರಾಮ್ ಕದೆಲಾರ್ ಬಸೊನ್ ಸಮ್ ತಾಚೆಲಾಗಿಂ ಉಲವೈತ 
ದಾಖ್ಯಾಕ್ : ತುಜಿ ತಕ್ಲಿ ಫಡ್ತಾ ಮ್ಹಣ್ ಚಿಂತ್ಯಾಂ . ಎಕಾ ಭುರ್ಗ್ಯಾಚೊ ಸಂಬಂಧ 
ದವರ್ ಕಾಣ್ಲಾಯ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಹೈ ಪರಿಂ ತುಂವೆಂ ಉಲವ್ವತ್ : " ಡ್ಯಾಡಿ , ಹಿ 
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ತಕ್ಷೆ ಫಡಾಫಡ್ , ಮ್ಹಾಕಾ ದೂಖ್ ದಿತಾ . ಹಾಂವೆಂ ಯೋಗಾಸನ ಕೆಲಾಂ , ತರ್‌ಯಿ 
ಹಿ ದೂಖ್ ಕೂಡ್ ಅನಿ ಮತಿಚಾ ಸಹಜ್ ಕಾಯ್ರವ್ಯಾಪ್ತಿ ಭಿತರ್ ನಾ ತಶೆಂ ದಿಸ್ತಾ . 
ಕಸಲ್ಯಾ ಥರಾಂಚೊ ತಕ್ಸ್ ಫಡಾಫಡಿ ಆಸಾತ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ತುಂ ಬರೆಂ ಜಾಣಾಂ . 
ಮಜಾ ದಿಸ್ಪಟ್ಯಾ ಕಾಮಾಂತ್ ತುಕಾ ಅನಂದ್ ದೀಂವ್ ಹಿ ತಕ್ಷೆ ಫಟಾಫಡ್ ಮ್ಹಾಕಾ 
ಏಕ್ ಆಡ್ಕಳ್ , ಭೋವ್ ಮೊಗಾಳ್ ಆನಿ ದಯಾಳ್ ಜೆಜು ಬಾಪಾ , ಹೈ ತಕ್ಷೆ 
ಫಡಾಫಡಿ ಥಾವ್ ಮ್ಹಾಕಾ ಸುಟ್ಕಾ ಲಾಭಯ್ ತುಂ ಮ್ಹಜೈ ಥಂಯ್ ಜಿಯೆಂವ್ವಾ 
ಕಾಳ್ವಾಚೊ ಸಂತೊಸ್ ಮ್ಹಾಕಾ ದಿ . ಅಶೆಂ ತುಜಾ ಸುಖಾಂತ್ ಹಾಂವೆಂ ಜಿಯೆವ್ 
ತುಜಿ ಸ್ತುತಿ ಆನಿ ಮೋಗ್ ಕರಿಸೋ ಕರ್ . ' ' 

ಎಕಾ ಮೊಗಾಚಾ ಇಷ್ಟಾಲಾಗಿಂ ಸಳಾವಳಿನ್ ಉಲಂವ್ ಪರಿಂ , ಸಹಜ್ ಥರಾನ್ 
ತುಕಾ ಜಿಬೆಕ್ ಯೆಂವೈ ಸಬ್ ಪ್ರಯೋಗ್ ಕರುನ್ ಉಲಯ್ , ಸಬ್ ಪ್ರಯೋಗ್ 
ಕರುನ್ ತೊಂಡ್ವಾಶಿಂ ತುಕಾ ಉಲಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ತಾ ತರ್ , ತುಜಾ ಆದರ್ಶಾ ಸಾಮ್ರಾರ್‌ . 
ಪಿಂತುರ್ ಪಳೆವ್ ಅನಿ ವೈಯುಕ್ತಿಕ್ ಸಂಬಂಧ ದವರುನ್ ಮತಿಂತ್ಚ್ ತುಜಿಂ 
ಭೂಗ್ಲಾಂ ಉಚಾರ್‌ . 

ಹೆಂ ಫಕತ್ ವೈಯುಕ್ತಿಕ್ ಶಿವಾಯ್ , ರಿತಿ - ನಿಯಮಾಂನಿ 
ನಿರ್ಬಂಧಿತ್ ನ್ಹಯ್ . ದೇವ್ ಹ್ಯಾ ಥರಾಚಿ ಸಳಾವಳ್ ಮೆಚ್ಚತಾ , ಸೊಮಿ , 
ಜೋ ಸರ್ಗಿಂಚೊ , ಸಂಸಾರಾಚೊ ಆನಿ ಸರ್ವ್ ವಸ್ತುಂಚೊ ದೇವ್ , ಫಕತ್ ಏಕ್ 
ವಸ್ ಮಾತ್ ಆಶೆತಾ - ಆಮ್ಮೊ ಮೋಗ್ ಆನಿ ಸಳಾವಳ್ ಏಕ್ ಪಾಂಚಾಕ್ 
ಆಮಿ ತಾಚೊ ಮೋಗ್ ಕರುಂಕ್ ಸುರು ಕರುಂ ತರ್ ವಾ ತಾಚೆ ಥಂಯ್ ಸಳಾವಳಿಚೊ 
ವೈಯುಕ್ತಿಕ್ ಸಂಬಂದ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಪ್ರಯತನ್ ಕರುಂ ತರ್ , ತೊ ನೀಜ್ ಜಾವ್ 
ಸಂತೊಸ್ ಪಾವಾ ಆನಿ ಆಮ್ಯಾಲೆ ಆಶೀರ್ವಾದಿತಾ . ಏಕ್ ವಿಷಯ್ ಖಂಡಿತ್ 
ಸಳಾವಳಿನ್ ತಾಚೊ ಮೋಗ್ ಕೆಲ್ಯಾ ಬಗರ್ ಆಮಾಂ ಸಮಾಧಾನ್ ಆನಿ ತೃಪ್ತಿ 
ಭೋಗಾನಾ , ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ ತೃಪ್ತಿ ಜೊಟ್ಟೆ ಖಾತಿರ್ ಅಮಿ ಕಿತ್ಸೆ ವೆಗಿಂ ಆನಿ ಕಿತ್ತೊ 
ಬರೊ ಕರುನ್ ತಾಚೊ ಮೋಗ್ ಕರುಂಕ್ ಶಿಕ್ತಾಂವ್ ತಿತ್ತೆಂ ಆಮ್ಯಾಂಚ್ ಬರೆಂ . 


III . ಧರ್ಮ್ - ಗ್ರಂಥಾಚೆಂ ವಾಚಪ್ ವಾಚ್ಲ್ಲಾ ವಿಷಯಾಟೊ 

ನಿಹಾಳ್ ಆನಿ ಮಾಗ್ಟರಿ : 

ಹರಿಕಾ ಧರ್ಮಾಂತ್ ಪವಿತ್ರ ಗ್ರಂಥಾಚೆಂ ವಾಚಮ್ ಅಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಜಿಣಿಯೆಚೊ 
ಭೋವ್ ಮುಖ್ಯ ಭಾಗ್ ಜಾವಾಸಾ . ಧರ್ಮ್ - ಗ್ರಂಥ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ದೆವಾಚಾ 
ಪ್ರೇರಣಾನ್ ಬರಯಿಲ್ಲಿಂ ಬಾಂ ವಾ ದೈವಿಕ್ ಅನುಭವ್ ಜೊಡ್ಲ್ಯಾಂಚೊ 
ಲಿಖಿತ್ ಸಾಂಗೊ ಕಿಕ್ ವಿದ್ಯಾ , ಮನಾಕ್ ಆಸಕ್ತಿಚಿಂ ತರ್‌ಯೀ ಆಮಿ ಸುಲಭಾ 
ಯೆನ್ ವಿಸಾಂವ್ . ಪುಣ್ ಪವಿತ್ರ ಗ್ರಂಥ್ , ವಾತ್ಸಲ್ಯಾಚ್ಯ ಮತಿಂತ್ ಆನಿ 
ಕಾಳ್ವಾಂತ್ ಶಾಶ್ವತ್ ಜಾವ್ ಉಗ್ತಾತ್ ಆನಿ ತಾಚಾ ಚಿಂತ್ನಾ ಆನಿ ವರ್ತನಾಚೆರ್ 
ಪ್ರಭಾವ್ ಘಾಲ್ತಾತ್ . ಬಾಯ್ಲಾಂತ್ಥಂ ಥೊಡಿಂ ಸ್ತುತಿ - ಗಾಯನಾಂ ( ಸಾಲ್ಟ್ ) 
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5000 ವರಾಂ ಪುರ್ವಿಲಿಂ . ವೇದ ಆನಿ ಉಪನಿಷದ್ ಭೋವ್ ಪುರಾತನ್ . 
ಬುದ್ಧಿಸ್ , ಆನಿ ಇಸ್ಲಾಮ್ ಧರ್ಮ್ - ಗ್ರಂಥ್ ಭೋವ್ ಪ್ರಾಚೀನ್ , ಹೆ ಧರ್ಮ್ 
ಗ್ರಂಥ್ ತೆ ತೇ ಧರ್ಮ್ - ಪಾಟ್ಟಾವಿ ಪರತ್ ಆನಿ ಪರತ್ ವಾಚ್ಯಾತ್ ಆನಿ ಮುಖಾರ್‌ಯಿ 
ವಾಚ್ಲೆ . ಧರ್ಮ್ - ಗ್ರಂಥಾಂಕ್ ಇಡ್ಲಿ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತಾ ದೀವ್ , ತೆ ಪವಿತ್ ಆನಿ 
ಜಾಣ್ವಾಯೆನ್ ಭರ್‌ಲ್ಲೆ ಮ್ಹಣ್ ಲೆಖ್ಯಾತ್ ತರ್ , ಆಮಿ ತೆ ವಾಚುನ್ ಸುನ್ 
ಕಾಣ್ಜಯ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ವಾಜ್ಜಿ ಮೇಯ್ ? 

ನ್ಹಯ್ ? ಆಮ್ಮೋ ಧರ್ಮ್ - ಗ್ರಂಥ್ ಬಾಯ್ಕಲ್ 
ಆಮಿ ದೆವಾಚೆಚ್ ಸಬ್ ಮ್ಹಣ್ ಲೆಖ್ಯಾಂವ್ . ದೆವಾಚೊ ಸಬ್ ಮಯ್ ತರ್ , 
ತಾಂತುಂ ಧಾದೊಸ್ಕಾಯ್ ಆನಿ ಜಾಣ್ವಾಯ್ ಆಸ್ಕಲಿಚ್ . ತಿ ಸೊಮಿಯಾಚಿ ಬರಿ 
ಖಬರ್ ಮೃಣಾಂವ್ ತರ್ , ತೆಂ ಕಾಳ್ಳಾ ಥಾವ್ ಮೃಣ್ಣೆಂ ಜಾಯ್ , ಬರಿ 
ಖಬರ್ ಮೃಣ್ ಜಾಲಿ ತರ್ , ಆಮಿ ತಿ ಗ್ರಹಣಣ್ ಕರುನ್ ಜಿರಯ್ಯಯ್ ಆನಿ ಹರಿಕಾ 
ಸಬ್ಬಾ ಥಾವ್ ಧಾದೊಸ್ಕಾಯ್ ಜೊಡಿಜಯ್ . ಏಕಾಗ್ರತಾ ಆನಿ ಆಠವ್ ಮ್ಹಳ್ಳಿಂ . 
ಸಾಧನಾಂ ವಾಪರುನ್ ಶಾಂತ್ ಮತಿನ್ ಧರ್ಮ್ - ಗ್ರಂಥಾ ಥಾವ್ ಸಂತೊಸ್ 
ಜೊಡುಂಕ್ ಯೋಗ ಆಮಾಂ ಶಿಕಯ್ಯಾ , ಧರ್ಮ್ - ಗ್ರಂಥ್ ವಾಚುಂಕ್ ಕೆದಾಳಾಯಿ 
ತುಜಾ ಯೋಗ - ಬಸ್ಕರ್ ಆದರ್ಶ್ ಪಿಂತುರಾ ಸಾಮ್ಯಾರ್ ಬಸ್ , ಥೋಡೆ ಪಾಶ್ಚಿಂ 
ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕರ್ ಆನಿ ಉಸ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ಕರುಂಕ್ ಪ್ರಯತನ್ ಕರ್ . 
ಅಶೆಂ ರಾಟಾವಳಿಂನಿ ಭರ್‌ಲ್ಲಿ ತುಜಿ ಮತ್ ಶಾಂತ್ ಜಾತಲಿ . ಉಪ್ರಾಂತ್ ಹೈ ಪರಿಂ 
ಏಕ್ ಲ್ಯಾನ್ ಮಾಗ್ಲೆಂ ಮ್ಹಣ್ : 

“ ಸೊಮಿಯಾ , ಮೊಗಾಳ್ ಬಾಪಾ , ಪರಮ್ ಸುಖ ಸಬ್ ಸುಂಕ್ 
ಆನಿ ತಾಂಚೆ ಥಾವ್ ಧಾದೊಸ್ಕಾಯ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಮ್ಹಾಕಾ ಜಾಣ್ವಾಯ್ ದಿ . 
ತುಜೆ ಕುರ್ಪೆನ್ ಮಜಾ ಅತ್ಮಾನ್ , ಮತಿನ್ ಆನಿ ಕುಡಿನ್ ತುಜೆ ಹೆ ಸಾಸ್ಥಿಕ್ ಸಬ್ 
ಸ್ವೀಕಾರ್ ಕರುನ್ ಜಿರಯ್ ಕರ್ . ತುಜೆ ಪವಿತ್ , ಸಬ್ ಉಚಾರುಂಕ್ ಮ್ಹಜೆ 
ಓಂತ್ ಆನಿ ಜೀಬ್ ನಿತಳ್ ಆನಿ ಯೋಗ್ ಕರ್ . " 


$ 


ಉಪ್ರಾಂತ್ ಮತಿಚೊ ಆನಿ ಕುಡಿಚೆ ಏಕಾಗ್ರತೆನ್ ಆನಿ ಥಿರಾಸಾಣೆನ್ ಹತ್ಯೆಕ್ 
ಸಬ್ ಆನಿ ವಾಕ್ಯಂ ಜಾತಾ ತಿತ್ಸೆಂ ಗಮನ್ ದೀವ್ ವಾಚ್ , ದೆವಾಚ್ಯ ಪವಿತ್ರ ಸದ್ರೆ 
ಮುಖಾರ್ ಆಸಾಯ್ ಆನಿ ಹ್ಯಾ ಸಬ್ದಾಂದ್ವಾರಿಂ ತೊ ತುಜೆಲಾಗಿಂ ಉಲಯ್ತಾ 
ಮ್ಹಳ್ಳಿಂ ಥಿರ್ ಭಾವನಾಂ ತುಜೆ ಥಂಯ್ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ , ಆಸಕ್ತಿಚೊ ವಿಷಯ್ 
ವಾ ಅರ್ಥಾಭರಿತ್ ವಾಕ್ಯಂ ಯೇತ್ ತರ್ , ಏಕ್ ಘಡಿಭರ್ ರಾವ್ , ತೊ ಸಂಗ್ತಿವಿಶಿಂ 
ಇಲ್ಲೊ ಆಠವ್ ಕರ್ , ತಾಚೆ ವಿಶಿಂ ಸೊಮಿಯಾಲಾಗಿಂ ಉಲಯ್ ಆನಿ ತಾಚೆ ಥಾವ್ 
ಪ್ರೇರಣ್ ಜೊಡುನ್ ಫೆ . ವಾ ತುಂವೆಂ ಏಕ್ ಪರಿಚ್ಛೇದ್ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ ವಾಚುನ್ , 
ತಾಚೊ ಅರ್ಥ್ ಆಠವ್ ಕರೆತ್ . ತ್ಯಾ ವಿಷಯಾಚಾ ತುಜಾ ವೈಯುಕ್ತಿಕ್ ಅನುಭ 
ಆಧಾರಾನ್ ಮಿಯಾಲಾಗಿಂ ಸಳಾವಳಿನ್ ಇಲ . 

ಹ್ಯಾ 
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ಥರಾನ್ ತುಂ ತ್ಯಾ ವಾಚ್ಚಾ ಥಾವ್ ಧಾದೊಸ್ಕಾಯ್ ಜೊಡ್ತಲೊಯ್ ಆನಿ 
ತಾಚೊ ಸ್ವಾದ್ ಚಾಕ್ತಲೊಯ್ . 

ದಾಖ್ಯಾಕ್ : ಕೊರಿಂಥ್‌ಗಾರಾಂಕ್ ಸಾಂ ಪಾವ್ಹಾಚೆಂ ಪ್ರಥಮ್ ಪತ್ 
6:13 . 

ಹಾಂತುಂ ಆಮಿ ವಾಚ್ಯಾಂವ್ : " ಖಾಣ್ ಪೊಟಾ ಪಾಸತ್ ಆನಿ ಪೊಟ್ 
ಖಾಣಾ ಪಾಸತ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ನೀಜ್ . ಪುಣ್ ದೇವ್ ಹೆಂ ಆನಿ ತೆಂ ದೋನ್‌ಯೀ ಏಕ್ 
ದೀಸ್ ನಾಂಚ್ ಕರಿ , ಕೂಡ್ ವ್ಯಭಿಚಾರಾ ಪಾಸತ್ ನ್ಹಯ್ , ತಿ ಸೊಮಿಯಾ 
ಪಾಸತ್ ಆನಿ ಸೋಮಿ ಕುಡಿ ಪಾಸತ್ . ” ಆತಾಂ ಚಿಕ್ಕೆ ರಾವ್ ಆನಿ ನಿಹಾಳ್ ಕರ್ : 
ಖಾಣ್ ...... ಪೊಟ್ ...... ದೇವ್ ನಾಂಚ್ ಕರಿ ...... ತಿ ಸೊಮಿಯಾ 
ಪಾಸತ್ ಆನಿ ಸೊಮಿ ...... ಕುಡಿ ಪಾಸತ್ . 

ಹ್ಯಾ ನಂತರ್ ವಾಚ್ಲ್ಯಾ ಪರಿಚ್ಛೇದಾಚೊ ಆಠವ್ ಕಾನಾ , ತುಕಾ ತಾಚೊ 
ಗೂಂಡ್ ಅರ್ಥ್ ಸಮ್ಮಾತಲೊ . ತುಕಾ ಭೋಗೈ ಸಳಾವಳಿನ್ ಆತಾಂ ದೆವಾಲಾಗಿಂ 
ಮಾಗ್ಲೆಂ ಕರ್ . ತುಂವೆಂ ದೆವಾಲಾಗಿಂ ಎಕಾ ಬಾಪಾಯ್ಕೆ ಸಂಬಂದ್ ದವಾಯ್ ತರ್ , 
ಹೈ ಪರಿಂ ತಾಚೆಲಾಗಿಂ ಉಲಯ್ : 

" ಡ್ಯಾಡಿ , ಹಿ ಕೂಡ್ ಆನಿ ಮತ್ ತುಜ್ಯ ವಿಶಿಂ ಮಾತ್ ಚಿಂತುಂಕ್ ಕಶಿ ಪ್ರಯೋ 
ಗ್ ಕರುಂ ? ಮೃಜಿ ಅಸ್ಕತ್ಕಾಯ್ ಆನಿ ಮ್ಹಾಕಾ ಆಸ್ಥೆ ಕಾಯ್ದೆ ತುಂ ಜಾಣಾಂಯ್ 
ದಿಸಾ ಮಧೆಂ ಮ್ಹಜಾ ಕಾಮಾ - ಥಳಾರ್ ಸಬಾರ್ ಕಾಮಾಂ ಹಾಂವೆಂ ಕರುಂಕ್ ಆಸಾತ್ . 
ಭುರ್ಗಿಂ , ಭಾವ್ , ಭಯ್ಲಿಂ , ಈಸ್ಟ್ ಆನಿ ಸಾಂಗಾತ್ಯಾಂ ಸವೆಂ ಹಾಂವೆಂ ಮೆತೆರ್ ಜಾವ್ 
ಜಿಯೆಂವ್ಕ್ ಆಸಾ . ಸಂಸಾರಿ ವೊಡ್ಡಾಂ ಪ್ರಾಸ್ ವಾ ಮೊನ್ಸಾ ತೀ - ಪಾಶಾಂವಾ ಪ್ರಾಸ್ 
ಹಜಾರ್ ವಾಂಟ್ಯಾಂನಿ ದುಲಭ್ ಜಾವಾಸ್ಕೊ ತುಜೊ ದೈವಿಕ್ ಮೋಗ್ ಮ್ಹಾಕಾ 
ತಿಂ ಚಾಕೊಂಕ್ ದಿತಿತ್ ? ಏಕ್ ಪಾಪ್ಟಿಂ ತುಜೊ ದೈವಿಕ್ ಮೋಗ್ ಚಾಕ್ತಚ್ , ಮ್ಹಜಿ 
ಕೂಡ್ ಆನಿ ಮತ್ ತುಜೆಂ ಮಂದಿರ್ ಜಾಂವ್‌ ಯೋಗ್ಯ ಜಾಯ್ಕೆಂ ಹಾಂವ್ ವಾವು 
ರಲೊಂ . ತೆದೊಳ್ ಮ್ಹಣಾಸರ್ ಹಾಂವೆಂ ಮಜಾ ಮತಿಚಾ ಹುಸ್ಕಾ ವರ್ವಿಂ ಆನಿ 
ಸಂಸಾರಿ ರಾಟಾವಳಿಂ ಸಂಗಿಂ ಝಗಡ್ಡೆಂ ಪಡ್ಲೆಂ . ತುಕಾ ಕಿತೆಂಚ್ ಅಸಾದ್ ಮೇಯ್ . 
ಮೊನ್ಸಾತಿ - ಪ್ರಜ್ಞಾಚಾ ಕೀಳ್ ಜೀವನಾ ಥಾವ್ ತುಂವೆಂ ಮ್ಹಾಕಾ ವಯ್ ಉಬಾತ್ 
ಆನಿ ತುಕಾ ಭೂಗ್ಗೆ ಖಾತಿರ್ ಮ್ಹಾಕಾ ತುಂವೆಂ ದೈವಿಕ್ ಕರೆತ್ . ಏ ದಯಾಳ್ ಬಾಪಾ , 
ಮ್ಹಜೆಂ ಮಾಗ್ಲೆಂ ಆಯ್ ಆನಿ ತುಜೊ ಮೋಗ್ ಕಾಕ್ ಮ್ಹಾಕಾ ಫಾವೊ ಕರ್ . ” 

ಏಕ್ ಮಿನುಟ್‌ಭರ್ ತುಜಾ ಕಾಳ್ಳಾ ಥಾವ್ ಕಾಂಯ್ ಪ್ರೇರಣಾಂ ಯೆತಾತ್‌ಗೀ 
ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಪಳೆ , ಯೆನಾಂತ್ ತರ್ , ನಿರಾಸ್ ಜಾಯಾಕಾ , ಮುಖೇ ಪರಿಚ್ಛೇದ್ 
ವಾಚುಂಕ್ ಧರ್ . 
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1. ಸಮ ಣಿ ಆನಿ ರೂಪ್ - ದರ್ಶನ : 

ದೆವಾಚೆಂ ನಾಂವ್ ಪರತ್ ಆನಿ ಪರತ್ ಉಚಾರಾಕ್ ' ಜಪ ಮೃಣ್ಯಾತ್ . 
ಪವಿತ್ ಸಬ್ದಾಂ - ಘೋಸ್ ಪರತ್ ಆನಿ ಪರತ್ ಉಚಾನ್ಸಾಕ್ ' ಜಪಮಂತ್ ' 
ಮೃಣ್ಯಾತ್ . ದೈವಿಕ್ ನಾಂವ್ , ಎಕಾ ಮಟ್ವಾ ಮಾಗ್ವಾ ರುಪಾರ್ ವಮ್ , ವಯ್ 
ಪಠನ್ ಕಲ್ವೆಂಯಿ ಜಪಮಂತ್ ಜಾವಾಸಾ . ಆಮ್ಮಿ ಅಶಾಂತ್ ಮತ್ ಶುದ್ 
ಕರುಂಕ್ ಜಪಮಂತ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಭೋವ್ ಸಂಪಿ ಆನಿ ಪರಿಣಾಮ್‌ಕಾರಿ ವಾಟ್ ಮ್ಹಣ್ 
ಪ್ರೇರಣ್ ಜೊಡ್‌ಲ್ಲೆ ಚಡಾವತ್ ಋಷಿ ಸಾಂಗ್ತಾತ್ . 

ಯೋಗಿ ಆಮೀ ಮತ್ ಇಚ್ಚು ಚಾಬ್ಲ್ಯಾ ಆನಿ ಆಮಾಲ್ ಪಿಯೆಲ್ಲಾ ಎಕಾ 
ಮಾಂಕ್ಷಾಕ್ ಸರಿ ಕಲ್ಯಾತ್ . ಸಾಧಾರ್ಣ್ ಜಾವ್‌ ಮಾಂಕೊಡ್ ಆಜ್ಞಾ ಸ್ವಭಾವಾ 
ಪರ್ಮಾಣೆಂ ಒಗೊ ಆಸಾನಾ , ಫಾಂಟ್ಯಾ ಥಾವ್ ಫಾಂಟ್ಯಾಕ್ ಉಡೊನ್ಂಚ್ ಆಸ್ತಾ . 
ನಿಯಂತ್ರಣಾಖಾಲ್ ದವರುಂಕ್ ಜಾಯ್ಯಾಸ್‌ಲ್ಲಾ ತಸಲ್ಯಾ ಮಾಂಕಾಕ್ ಪಿಯೆಂವ್ಕ್ 
ದೊಡೆಂ ಆಮಾಲ್ ದಿಲೆಂ ತರ್ , ತಾಚ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆ ಆಟಾಪುಂಕ್ ಬಿಲ್ಕುಲ್ 
ಅಸಾಧ್ಯ ; ತಸಲ್ಯಾ ಮಾಂಕ್ಷಾಕ್ ಏಕ್ ಇಚ್ಚು - ಬಿ ಚಾಬಾತ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ ತಾಚೊ 
ಪರಿಣಾಮ್ ಮಾಗಿರ್ ಆಮಿ ಚಿಂತುಂಕ್ ಸಕ್ಷೆನಾಂವ್ ; ಆಮ್ಮಿ ಮತ್ ತೊಚ್ 
ಪರಿಂ ಜಾವಾಸಾ . ಏಕಾಗ್ರತಾ ಆನಿ ಆಠವ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಮತಿಕ್ ಸುಖಾನುಭವ್ ; 
ಪುಣ್ ಅಶಾಂತ್ ಮತಿಕ್ ತೆಂ ಕರುಂಕ್ ಅಸಾದ್ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ಶತಮಾನಾಂ ಥಾವ್ 
ಆಮ್ಯಾ ಋಷಿಂನಿ ಆನಿ ಭಾಗೆವಂತ್ ಮಾಂನಿ , ಮಂತ್ರಾಚಾ ರುಪಾರ್ ದೈವಿಕ್ 
ನಾಂವ್ ಪಠನ್ ಕರಿ ಏಕ್ ಸರಳ ರೀತ್ ಸೊಧುನ್ ಕಾಡ್ಡಾ . ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರ 
ಣಾರ್ ದವರುಂಕ್ ನಿಜಾಕ್‌ಯಿ ಅಸಾಧ್ಯ ಮಳ್ಳೆಂ ಚಡಾವತ್ ಲೊಕಾಕ್ ಕಳಿತ್ ನಾ . 
ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ಸ್ವೀಕಾರ್ ಕರುಂಕ್ ಯೋಗ್ಸ್ ಆಸ್ಸಾಂಕ್ ವಾ ಆಪ್ಟೆ ಮತಿಚಿ ಕಠಿಣ್ 
ಪರಿಸ್ಥಿತಿಚಿ ಒಳಕ್ ಆಸುನ್ ಶಾಂತಿ ಅನಿ ನೀಜ್ ಸಂತೊಸ್ ಸೊಧ್ಯಾ ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ್ 
ಶಿಸಾಂಕ್ ಮಾತ್ ಹೆಂ ಮಂತ್ರ ಬೋಧನ್ ಕಲ್ಯಾತ್ . ಚಡ್ ಪ್ರಗತಿ ಜೊಡ್‌ಲ್ಲೆ 
ಖುಷಿ ಆನಿ ಸಾಂತ್ ಸಯ್ , ಕೆದಾಳಾರ್‌ಯಿ ಪರಿಶುದ್ ರಾಂ ಖಾತಿರ್ 
ದೈವಿಕ್ ನಾಂವಾಚೆಂ ಮಂತ್ - ಪಠನ್ ಕಾಲೆ , ಪವಿತ್ ಸಭೆಚಾ ವ್ಹಡ್ ದೊತೊರಾಂ 
ಪಯ್ಕಿ ಎಕ್ಕೊ ಜಾವಾಸ್ಕೊ ಸಾಂ ಜುವಾಂವ್ ಕಿಸೋಸ್ತಮ್ , ಸಾಂ ಬರ್ನಾರ್ಡ್ , 
ಸಾಂ ರಿಚರ್ಡ್ , ಸಾಂ ವೊಲ್ಟರ್ , ಸಾಂ ಸಿಮಾಂವ್ , ಸಾಂ ಗ್ರೆಗೊರ್ , ಶಂಕರಾಚಾರ್ಯ 
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( ನಾಂವಾಡ್ಲಿಕ್ ತತ್ವಜ್ಞಾನಿ ಪಯ್ಲಿ ಎಕೊ ) , ಸಂತ್ ಕಬೀರ್ , ಸಂತ್ ನಾಮ್‌ದೇವ್ 
ಸಂತ್ ಮೀರಾಬಾಯ್ , ಸಂತ ತುಕಾರಾಮನ್ , ಸಂತ್ ತುಲಸೀದಾಸ , ಸಂತ ಪುರಂದರ 
ದಾಸ್ , ಶ್ರೀ ಚೈತನ್ಯ , ಮಹಾತ್ಮಾ ಗಾಂಧಿ - ಹೆ ದೈವಿಕ್ ನಾಂವ್ ಪಠನ್ ಕರುನ್ 
ಆತ್ಮಿಕ್ ಊಂಚ್ ಜಿಣಿ ' ಆನಿ ಪರಮ್‌ಸುಖ್ ಜೊಡ್ಲ್ಯಾಂ ಪಯ್ಕೆ ಥೆಡೆ ಜಾಪ್ಪಾ 
ಸಾತ್ . ಸಾಂ ಪಾವ್ ಖಳಾನಾಸ್ತಾಂ ಮಾಗ್ಲೆಂ ಕರುಂಕ್ ಆಮ್ಯಾಂ ಬೂದ್ ಸಾಂಗ್ತಾ . 
ಆಮಿ ಖಳಾನಾಸ್ತಾಂ ಮಾಗಾಜಯ್ , ಪುಣ್ ದೈವಿಕ್ ನಾಂವ್ ಪಠನ್ ಕೆಲ್ಯಾ ಬಗರ್‌ 
ಖಳಾನಾಸ್ತಾಂ ಮಾಗೊಂಕ್ ಅಸಾಧ್ಯ . “ The Way cf Pilgrim ' ಮ್ಹಳ್ಯಾ ಎಕಾ 
ನಾಂವಾಡ್ಲಿಕ್ ಪುಸ್ತಕಾಂತ್ , ಎಕ್ಯ ಸಾಮಾನ್ಯ ವ್ಯಕ್ತಿಚೆ ದಿಷ್ಟಿನ್ ಮಂತ್ರಾಚೊ 
ಪರಿಣಾಮ್‌ಕಾರಿ ಉಪಯೋಗ್ ಕಸೊ ಮೈ ಸವಿಸ್ತಾರ ವಿವರ್ ದಿಲಾ . ಜೆಜುನ್ 
ಶಿಕಯಿಲ್ಲಾ ಮಾಗ್ಲಾಚಿಂ ಹಿಂ ಮಂತ್ರಾಂ ಆಜ್‌ಕಾಲ್ ಇತ್ತಿಂ ಲೊಕಾಮೊಗಾಳ್ 
ಜಾಲ್ಯಾಂತ್ ಕಿ , ಅಸ್ತಮಿ ಸಂಸಾರಾಂತ್ ಖಳಾನಾಸ್ತಾಂ ತಿಂ ಪಠನ್ ಕರೀಂ ದೇವ್ 
ಮಂದಿರಾಂ ಆಸಾತ್ . ಯೋಗಿಕ್ ವಿಧಾನಾನ್ ಮಂತ್ - ಪಠನ್ ಕಲಾ ಸುರ್ವೆರ್ 
ಕಶಿ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರಿ ? ಆತ್ಮಿಕ್ ಶಾಂತಿ , ಸಮಾಧಾನ್ ಜೊಡಿಜಯ್ ಮ್ಹಳ್ಳಿ ಖರಿ 
ಇಚ್ಚಾ ಮಂತ್ - ಪಠನಾಕ್ ಪಯ್ಲಿ ಗರ್ಜ್ , ದೈವಿಕ್ ನಾಂವ್ - ಮಂತ್ರ - ಪಠನಾ 
ದ್ವಾರಿಂ ನಿರಂತರ್ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡ್ಯತ್ ವಾ ತೊ ಜೊಡುಂಕ್ ಆಮ್ಯಾಂಚ್ 
ಆಮಿ ತಯಾರ್ ಕರೆತ್ ಮ್ಹಳ್ಳಿ ನಿಶ್ಚಿತ ಅಭಿಪ್ರಾಯ್ ಆಮ್ಯಾಂ ಆಸಾಜಯ್ . 
ಹಿ ದುಸ್ತಿ ಗರ್ಜ್ , ತಿಸಿ ಗರ್ಜ್ ಜಾವಾಸಾ , ಆಮಿ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ ಥರಾನ್ ಆಮ್ಯಾ 
ಧೈಯ್ -ಆದರ್ಶಾಚಾ ಆಸಾ ಖಾಲ್ ಆಸುನ್ , ತಾಚೆ ಥಂಯ್ ಪಾತ್ಯೆಣಿ ದವರಿ . 
ಶಿಸಾಚಾ ಆಂತರಿಕ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವಾಕ್ ಆನಿ ಮನೋಭಾವಾಂಕ್ ತಾಳ್ ಪಡಾಶೆಂ ಹೆಂ ಮಂತ್ 
ಶಿಕಂವೊ ಏಕ್ ಶಿಕ್ಷಕಿ ಗರ್ಜ್ ಆಸಾ . 


2. ಜಪಮಂರ್ತ ಪಠನ್ 

ಕ್ರಿಸ್ತಾಂವಾಂನಿ ಪಠನ್ ಕರಿತ್ ಜಾಲ್ಯಾ ' ಮಂತ್ರಾಂ ' ( ಮಾಗ್ಧಾಂ ) 
ಪಯ್ಲಿ ಥೋಡಿಂ . ಹಿರಿ : 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರೀನ್ಯಾ , ಹಾಂವ್ ತುಜೊ ಮೋಗ್ ಕಾಂ . 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ತುಂ ಮ್ಹಜೊ ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ ಧಾದೊಸ್ಕಾಯ್ . 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ಯಾ , ತುಜೆಂ ಸಮಾಧಾನ್ ಮ್ಹಜೆಂಯಿ ಸಮಾಧಾನ್ , 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ತುಜಿ ಕುರ್ಪಾ ಮ್ಹಾಕಾ ದಿ . 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ಹಾಂವ್ ತುಕಾ ಪಾತ್ಯೆತಾಂ . 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ತುಜೆರ್ ಮಾತ್ ಮ್ಹಾಕಾ ಪಾತ್ಯೆಣಿ . 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ತುಂ ಮಾತ್ ಮ್ಹಜೊ ಭರ್ವಸೊ . 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ಮ್ಹಜಿ ಕಾಕುಳ್ ಕರ್ . 
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ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ತುಜೆಂ ಬಳ್ ಮ್ಹಜೆಂಯಿ ಬಳ್ ಜಾವಾಸಾ . 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ತುಂ ಮ್ಹಜಿ ಭಲಾಯ್ಕೆ ಆನಿ ಗ್ರೇಸ್‌ಕಾಮ್ 
ಸೋಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ತುಜಾ ನಾಂವಾಕ್ ಅನಂದ್ ಜಾಂವ್ . 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ಹಾಂವ್ ತುಕಾ ಅತ್ತೆಗ್ರಾಂ . 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ಮ್ಹಜೆ ಥಂಯ್ ನೀಜ್ ಭಕ್‌ ಆಸಾ ಕರ್ . 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ಕುಡಿಯಾ , ಸ್ವತಾಚಾ ಆನಿ ಸಂಸಾರಾಚಾ ವೊಡ್ಕಾಂ 

ಥಾವ್ ಮಾಕಾ ಸುಟ್ಕಾ ದಿ . 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ಹಾಂವ್ ತುಜೊ ಸಕ್ತಿವಂತ್ ಭುರ್ಗೊ ಜಾವ್ಯಾಸಾಂ . 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ತುಂ ಮ್ಹಜಿ ಅತೀ ವ್ಹಡ್ ಗ್ರೇಸ್‌ಕಾಮ್ . 
ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ತುಂ ಮ್ಹಜಿ ಚಾಣ್ವಾಯ್ . 


ಜೆಜು ಥಂಯ್ ಕಸಲೊ ಸಂಬಂಧ ವಾಡಾಯ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾಚೆರ್ ಹೊಂದೊ 
ನ್ ತುಂವೆಂ ಹೆರ್ ನಾಂವಾಂನಿ ತಾಕಾ ಸಂಬೋಧನ್ ಕರೆತ್ , ದೀರ್ಫ್ ಮಾಗ್ವಾನ್ 
ತುಂವೆಂ ಜಪಮಂತ್ ವಿಂಚುನ್ ಕಾಡಿಜಯ್ . ಹೈ ವರ್ವಿಂ ತುಜಾ ಭಿತಲ್ಲಾ 
ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವಾಕ್ ತಾಳ್ ಪಡ್ಲೆಂ ಮಂತ್ , ವಿಂಚುನ್ ಕಾಡುಂಕ್ ಜಾಣ್ವಾಯ್ ತುಂ ಜೊಡ್ಯ 
ಲೋಯ್ . ತುಂ ಮೊಗಾಕ್ ಆಶೆಂವೊ ವ್ಯಕ್ತಿ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ತುಂವೆಂ ಪಯ್ಲೆಂ ಮಂತ್ 
ವಿಂಚ್ಯತ್ . ತುಂ ಬುದ್ವಂತ್ಕಾಯ್ ಆಶೆತಾಯ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ನಿಮಾಣೆಂ ಮಂತ್ರ 
ವಿಂಚುನ್ ಕಾಡ್ , ತುಜಾ ವ್ಯಕ್ತಿಗತ ಗೂಣ್ -ನಡ್ಯಾಚೆರ್ ಹೊಂದೊನ್ ತುಂವೆಂ 
ಮಂತ್ , ವಿಂಚಿಜಯ್ . ತುಕಾ ಎಕೊ ಯೋಗ್ಯ ಶಿಕ್ಷಕ್ ಆಸಾ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ತಾಚ್ಯ 
ಥಾವ್ ತುಂವೆಂ ಮಂತ್ , ಸ್ವೀಕಾರ್ ಕರುನ್ ಪಠನ್ ಆರಂಭ್ ಕರಿಜಯ್ . 
ಪಾಂ ತುಂ ಮಂತ್ , ವಿಂಚ್ಚ್ , ತೆಂ ತುಜಾ ಜಿವಿತಾಕ್ ಕಾಯಾಮ್ ಏಕ್ ದೈವಿಕ್ 
ಆಮ್ ಜಾತಲೆಂ . ಹ್ಯಾ ಆಯಾ ದ್ವಾರಿಂ ಆನಿ ಆಮ್ಯಾ ಮೊಗಾಳ್ ಸೊಮಿಯಾಚೆ 
ಕುರ್ಪೆನ್ , ಹ್ಯಾ ಉಚಾಂಬಲ್ ತೆಂತೆಸಾಂವಾಚಾ ದರ್ಯಾಂತ್ಪಾನ್ ಉತ್ತೊನ್ , 
ಪರಮ್ ಸುಖಾಚಾ ಸಾಸ್ಥಿಕ್ ಆನಿ ಅಮರ್ ಜಿವಿತಾಕ್ ತುಂ ಪಾವ್ರಲೊಯ್ . 


3. ಅಭ್ಯಾಸ್ ವಿಧಾನ : 

ತುಜಾ ಧೈಯ್ -ಆದರ್ಶಾಚೆಂ ಪಿಂತುರ್ ತುಜ್ಯ ಬಸ್ಯೆ ಥಾವ್ 5 ಫುಟಿ 
ಪಮ್ಸ್ ದವರ್ ಆನಿ ಸುಖಾಸನಾಚೆರ್ ನೀಟ್ ಬಸ್ . ಧೈಯ್ - ಆದರ್ಶ್ ಪಿಂತು 
ರಾಚಾ ದೊಳ್ಯಾಚೆರ್ ತುಜಿ ದೀಂವ್ಕ್ ದವರುನ್ , ಮತ್ ಶಾಂತ್ ಕಲ್ವೆ ಖಾತಿರ್ 
ಥೋಡೆ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಆನಿ ಶ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರ್ , ದೀಷ್ಮ ಪಿಂತು 
ರಾಚಾ ದೊಳ್ಯಾಚೆರ್ ಜಾತಾ ತಿತ್ಸೆ ಏಕಾಗ್ರತೆನ್ ಖಂಚವ್ 10 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಸವ್ಯಾಸ್ 
ಮಂತ್ - ಪಠನ್ ಕರ್ . ಆತಾಂ ದೊಳೆ ಧಾಂಪ್ ಆನಿ ಪಿಂತುರಾಂರ್ತ್ಯ ಕಪಾಲಾಚೆಂ 
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ಕೇಂದ್ , ತುಜ್ಯ ಮತಿಂತ್ ಆಠಯ್ಯಾಂ , ತೆಂಚ್ ಮಂತ್ , ತಿತ್ಸಾಚ್ ವೇಗಾನ್ ಪರತ 
10 ಪಾಂ ಪಠನ್ ಕರ್ , ಉಪ್ರಾಂತ್ ದೊಳೆ ಉಘಡ್ ಆನಿ ಪಿಂತುರಾಕ್ 
ಪಳಯಿತ್ ದೊಳ್ಯಾಂಚೆರ್ ವಾ ಒಂಠಾಚೆರ್ ಮತ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಕರುನ್ 10 ಪಾಶ್ಚಿಂ 
ತೆಂಚ್ ಮಂತ್ರ ಪಠನ್ ಕರ್ , ಪರತ್ ದೊಳೆ ಧಾಂಪ್ ಆನಿ ಪಯ್ಲೆಂ ಕೆಲ್ಲೆ 
ಭಾಶೆನ್ ಪಿಂತುರಾಚೆಂ ಕಪಾಲ್ -ಕೇಂದ್ರ ಮತಿಂತ್ ಆಠಯಿತ್ 10 

ಪಾಶ್ಚಿಂ 
ಮಂತ್ ಪಠನ್ ಕರ್ . ಹೆಂ ಸಗ್ನೆಂ ಕಾರ್ಮ್ವಿಧಾನ್ 10 ಪಾಂ ವಾ ವೇಳ್ 
ಆಸ್ಸಾರ್ 20 ಪಾಂ ಕರ್ . ( 10 ಪಾಶ್ಚಿಂ ದೊಳೆ ಧಾಂಪುನ್ ; 10 ಪಾಶ್ಚಿಂ 
ದೊಳೆ ಉಗ್ಯ ಆಸುನ್ ) ತುಂವೆಂ ಆದರ್ಶ್ ಪಿಂತುರಾಚೊ 1 . 

1. ದಾವೊ ದೊಳೊ 
2. ಉಜ್ಯೋ ದೊಳೊ 3. ನಾಕಾಚಿ ತುದಿ 4 , ಓಂರ್ 5 , ದಾವೊ ಗಾಲ್ 
6 , ಉಜೊ ಗಾಲ್ 7 , ಖಾಡ್ರಿ 8. ಕಪಾಲ್ 9 , ಕಾಳಿಜ್ 10. ಕೆಸಾಂ 
ಸಮೇತ್ ತಕ್ಲಿ - ಹಾಂಚೆ ಪಯ್ಕಿ ಖಂಚಾ ಎಕಾ ಭಾಗಾಚೆರ್ ಮತ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ 
ಕರುನ್ ಮಂತ್ - ಪಠನ್ ಕರೆತ್ . 

ಮತ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಕರೈಂ ಶಿಕ್ಷೆ ಖಾತಿರ್ ಹೆಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಸದಾಂ ಕರೆತ್ , ಹೈ 
ವರ್ವಿಂ ತುಜಾ ಧೈಯ್ - ಆದರ್ಶಾ ವಿಶಿಂ ತುಜ್ಯ ಮತಿಚೆರ್ ತಶೆಂ ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾ ಮತಿಚೆರ್ 
ಏಕ್ ಖಚಿತ್ ಪ್ರಭಾವ್ ಪಡ್ತಾ . ಪುಣ್ ತುಕಾ ಕ್ರಮೇಣ್ ನೀಜ್ ಪ್ರಯೋಜನ್ 
ಲಾಭಾಜಯ್ ತರ್ , ದಿಸಾ ಮಧೆಂ ವೇಳ್ ಮೆಳ್ ಲ್ಲಾ ತವಳ್ ವಾ ಪಯ್ಸ್ ಕಾನಾ 
ವಾ ಘರಾ ವಾ ದಫ್ತರಾಂತ್ ಮೆಂದ್ವಾಕ್ ವಿಶೇಸ್ ತ್ರಾಸ್ ನಾಸ್ತಾಂ ಸದಾಂಚೆಂ ಕಾಮ್ 
ಕರೆ ವೆಳಿಂ ತುಂವೆಂ ಮಂತ್ - ಪಠನ್ ಕರುಂಕ್ ಜಾಯ್ , ಪ್ರಥಮ್ ಜಾವ್ಕ್ ಸುರು 
ಕಾನಾ , ಏಕ್ ಹಫೊ ಮ್ಹಣಾಸರ್ ದಿಸಾಕ್ 500 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಪಠನ್ ಕರ್ , ದುಸ್ರಾ , 
ಹಫ್ಯಾಂತ್ ದಿಸಾಕ್ 1000 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಕರ್ . ಹಾಚೆ ವರ್ವಿಂ ತುಕಾ ನಿಜಾಯ್ಕೆ 
ಭಿತರೊ ಸಂತೊಸ್ ಲಾಭ್ಯಾ ಮ್ಹಣ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ದಿಸಾಕ್ 10,000 ಪಾಶ್ಚಿಂ ಕರ್ . 
ಸಗೊ ದೀಸ್ ಮಂತ್ - ಪಠನ್ ಕರೆ ಸಾಧಕ್ ದಿಸಾಕ್ 24 ಘಂಟ್ಯಾಂನಿ 25,000 
ಥಾವ್ 50,000 ಪಾಂ ಕಾತ್ . ಪುಣ್ ಸಾಧಾರ್ಣ್ ಮಟ್ಟಾಕ್ ದಿಸಾಕ್ 6,000 
ಪಾಂ ಕೆಲ್ಯಾರ್ ಭಿತರೊ ಖರೊ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡ್ಯತ್ ಆನಿ ಕ್ರಮೇಣ್ ಮತ್ 
ಶುದ್ ಕರುನ್ ಭಾಯಾ ಅನಗತ್ ಚಿಂತ್ನಾಂ ಥಾವ್ ತಿ ಸುರಕ್ಷಿತ್ ದವರೆತ್ . 

ಸುಟಿಯೆಚಾ ವೆಳಾರ್ ಜಪಮಂತ್ರ ಪಠನ್ ಕರುಂಕ್ ಶೆಂಭರ್ ಮಣಿಯಾಂಚೆಂ 
ಕೊಂತ್ ( ಮಾಳಾ ) ತುಂವೆಂ ವಾಪರಿತ್ . ವಾಸ್ತವಿಕ್ ಜಾವ್ಕ್ ಆಮೈ ಸ್ಪಿರಿತ್ 
ಸೊಮಿಯಾ ಸಂಗಿಂ ಏಕ್ ಜಾವ್ಕ್ ಆಸ್ಲಲ್ಯಾನ್ , ಜಪಮಂತ್ರ ಪಠನ್ ಕೆಲ್ಲಾನ್ 
ಏಕ್ ನಾ ಏಕ್ ದೀಸ್ ಭಿತರೊ ಖರೊ ಸಂತೊಸ್ ಬೊಗುಂಕ್‌ಚ್ ಜಾಯ್ . 

ಸುರ್ವೆರ್ ಮತಿಚೈ ಅಶುದ್ಧತೆಕ್ ಆನಿ ಆಮ್ಯಾ ವಾಂಕ್ಷಾ ಸಂಖ್ಯಾಕ್ ಲಾಗೊನ್ 
ನಿರಂತರ್ ಕಗ್ಡೆಂ ಜಪಮಂತ್ , ಚಿಕ್ಕೆ ಉಬ್ಬಣೆಚೆಂ ಜಾಂವ್ಕ್ ಪುರೊ . ತಶೆಂ ಜಾಲ್ಲೆ 
ತವಳ್ , ತುಂವೆಂ ತೆಂ ಮಂತ್ ಗಾವ್ ಮುಂದರಿಜಯ್ ವಾ ತೆಂ ಬರಯ್ಯ್ . 
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ಹ್ಯಾ ಖಾತಿರ್ ತುಂವೆಂ ಏಕ್ ಪುಸ್ತಕ್ ವಿಂಗಡ್ ದವರಿಜಯ್ ಆನಿ ದಿಸಾಕ್ ಏಕ್ 

ಅರ್ಧೆಂ ಪಾನ್‌ಭರ್ ಮಂತ್ ಬರಯ್ಯಯ್ , ಜಪಮಂತ್ , ಪಠನ್ 
ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರುಂಕ್ ಆನ್ನೇಕ್ ಪರಿಣಾಮ್‌ಕಾರಿ ವಿಧಾನ್ ಜಾವಾಸಾ ಶ್ವಾಸೋ 
ಕ್ವಾಸಾ ಸಂಗಿಂ ಪಠನ್ ಕರೈಂ . ಉಸ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನಾಂತ್ ವಿವರಿಲ್ಲಾ 
ಪರ್ಮಾಣೆಂ ತುಂವೆಂ ಉಸ್ವಾಸಾ ಸಂಗಿಂ ದೋನ್ ಭಾಗಾಂನಿ ಜಪಮಂತ್ 
ಸಂಯೋಜನ್ ಕರೆತ್ . 

ದಾಬ್ಲಾಕ್ , ತುಂವೆಂ ವಿಂಚ್ಲೆಂ ಜಪಮಂತ್ , 
“ ಮೊಗಾಳ್ ಭಾವಾ ಕ್ರಿಸ್ತಾ , ಹಾಂವ್ ತುಜೊ ಮೋಗ್ ಕರಾಂ ” ಮ್ಹಣ್ 
ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಶ್ವಾಸ್ ಭಿತರ್ ಫೆತಾನಾ , “ ಮೊಗಾಳ್ ಭಾವಾ ಕ್ರಿಸ್ತಾ ” ಆನಿ ಶ್ವಾಸ್ 
ಭಾಯ್ ಸೊಡ್ತಾನಾ , “ ಹಾಂವ್ ತುಜೊ ಮೋಗ್ ಕಾಂ ” ಮ್ಹಣ್ ಉಚಾರ್‌ 
ಹೆಂ ಫಳಾದಾಯೆಕ್ ವಿಧಾನ್ ತುಂ ವಾಪರಿ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ದೈವಿಕ್ ನಾಂವ್ 
ತುಜಾ ಉಸ್ವಾಸಾಂತ್ ಆನಿ ತುಜಾ ಸಗ್ಯಾ ಶರೀರಾಂತ್ ಮಿಸ್ಕೊನ್ ರಾವಲೆಂ . 


-000 


ಅವಸ್ವರ್ 5 


ನತಿಕಾ ನಿಯಂತ್ರಣಾಕ್ ಯೋಗ ವಿಧಾನ್ 


ಆಮಾ ಬೊಂವಾರಿಂಚಾ ಪರಿಸರಾ ಮಧೆಂ ಶಾಂತಿ - ಸಂತೊಸಾಚೆಂ ಜೀವನ್ 
ಜಿಯೆಂವ್ಕ್ ಆಮ್ಯಾಂ ಭಾರಿಚ್ ಕಣ್ ಮಾಗ್ತಾತ್ . ಆಮ್ಮಾ ಬಿಡಾರಾ ಥಾವ್ ಎಕಾ 
ಶಾಂತ್ ಆಶ್ರಮಾಕ್ ವಾ ರಾನಾಂತ್ ಸನ್ಯಾಸಿ ಮಠಾಕ್ ವಚುಂ ತರ್‌ಯೀ ಆಮ್ಮಿ 
ಸಮಸ್ಯಾ ಪರಿಹಾರ್ ಜಾಯಿನಾ . ಎಕಾ ಶಾಂತ್ ಆಶ್ರಮಾಚಾ ವಾತಾವರಣಾಂತ್ , 
ಥಂಯ್ಯಾ ಭಾಗೆವಂತ್ ಮನ್ಮಾಂಚಾ ಸಾಂಗಾತಾ ವರ್ವಿಂ , ಸುರ್ವೆರ್ ಆಮಾಂ ಸುಖ್ - 
ಶಾಂತಿ ಭೋಗ್ಯಾರ್‌ಯಿ , ಆಮ್ಮೆ ಭಿತಲ್ಲಿ ಅಶಾಂತಿ ಆಮ್ಯಾಂ ದೊಸುಂಕ್ ಲಾಗ್ತಾ . 
ಮತಿಚೊ ಆರೆಜಾಗೃತ್ ( Subconscious ) ಸ್ವಭಾವ್ ಆನಿ ಪರ್ನ್ಮೂ ಸವಿ ಸಾಂಗಾತಾ 
ಮೆಳೊನ್ ಆಮಾಂ ಆಶ್ರಮ್ ಸೊಡುನ್ ವಚಾಶೆಂ ಕರಾ , ಪರತ್ ಆಮಿ ಮತಿಚೆ 
ಅಶಾಂತ್ ಒತ್ತಡ್ ಪೂರ್ಣ್ , ಘುಸ್ಪಡ್ಲಲ್ಯ ಸ್ಥಿತೆಕ್ ಪಾಟಿಂ ವೆತಾಂವ್ . ಭಿತರಿ 
ಶಾಂತಿ ಜೊಡುಂಕ್ ಆಮಿ ಖಯ್ಯಾ ಕಾಳ್ವಾನ್ ಆಶೆತಾಂವ್ ತೆಂ ಖರೆಂ . 
ಆಮ್ಯಾ ಕುಟ್ಕಾದಾರಾಂ , ಇಷ್ಟಾಂ ಆನಿ ಸಾಂಗಾತ್ಯಾಂ ಥಾವ್ ತಿ ಜೊಡುಂಕ್ 
ಸಕಾನಾಂವ್ . ಹ್ಯಾ ಪುಸ್ತಕಾಂತ ವಿವರಿಲ್ಲೆ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ್ ದೈಹಿಕ್ ಆನಿ 
ಮಾನಸಿಕ್ ಬರಿ ಭಲಾಯ್ಕೆ ಜೊಡುನ್ ಕಾಣ್ಣೆಂತ್ಪಾಕ್ ಜಾಪ್ಪಾಸಾತ್ . ಪುಣ್ 
ನೀಜ್ ಆಂತರಿಕ್ ಸುಖ - ಶಾಂತಿ ಜೊಡುನ್ ಘಂ ಖಾತಿರ್ ಮತ್ ಆನಿ ಆಮ್ಮೊ 
ಕೀಳ್ ಸ್ವಭಾವ್ ನಿಯಂತ್ರಣಾಚೆರ್ ದವರುಂಕ್ ಶಿಕಾಜಯ್ . ಆಮ್ಮಿ ಮತ್ ಶಾಂತ್ 

ರ್ , ಖಂಯ್ ಪರಿಸ್ಥಿತೆಂತ್ ತಿ ಕಾಮ್ ಕರುಂಕ್ ಸಕ್ರಲಿ ಆನಿ ವಿರೋಧ 
ಪಣ್ ಆಸ್ಪ್ಯಾರ್‌ಯಿ , ಆಂತರಿಕ್ ಶಾಂತಿ ಆನಿ ಸಂತೊಸ್ ಆಮಿ ಸಾಂಬಾಳ್ ವ್ಹರುಂಕ್ 
ಸಕ್ರಲ್ಯಾಂವ್ . ಪಾಟ್ಟಾ ಸಬಾರ್ ವಾಂಚಾ ಅವೆಂತ್ , ಆಮ್ಯಾ ಮಿಸ್ತೆರಾಭರಿತ 
ಮತಿವಿಶಿಂ ಜಾಯ್ತಿಂ ಅಧ್ಯಾಯನ್ ಆನಿ ಸಂಶೋಧನ್ ಜಾಲಾಂ . ಯೋಗಾಂತ್ಯಿ 
ಜಾಲ್ಲೊ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ್ ಆನಿ ವ್ಯಾವಹಾರಿಕ್ ರಿತಿ ದಾಖವ್ ದಿಲ್ಯಾತ್ . ಆಮ್ಯಾ 
ಸ್ವಭಾವಾಚಿ ಸಾರ್ಕಿ ಸಮೃಣಿ ಆನಿ ಸರಳ ಯೋಗಿಕ್ ವಿಧಾನಾಂನಿ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರ 
ಣಾಚೆಂ ಶಿಕ್ಷಣ್ ಜೊಡುನ್ ಘಂವ್ ತರ್ , ಆಮ್ಯಾಂ ಸುಖಾಚಿ ಜಿಣಿ ಸಾರುಂಕ್ 
ಜಾಯ್ತಿಂ ಉಪ್ಯಾರಲೆಂ . 

ಮತಿವಿಶಿಂ ಶಿಕ್ಷಣ್ ಆನಿ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಆಸಕ್ತಿಚೊ ಆಂತರಿಕ್ ಖೆಳ್ ಜಾವಾಸಾ . 
ಆಮ್ಮೆ ಥಂಯ್ ಖೆಳ್ಳಾಡ್ಯಾಂಚೊ ಮನೋಭಾವ್ ಆಸ್ಸಾರ್ , ಹ್ಯಾ ಖೆಳಾ 
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ಥಾವ್ ಧಾದೊಸ್ಕಾಯ್ ಜೊಡ್ಯತ್ . ಹೊ ಖೆಳ್ ಖೆಳೊಂಕ್ ಜಾಯ್ತಿ ಚತು 
ರಾಯ್ , ಜಾಗೃತ ಮನ್ , ವಿನೋದ್ಭರಿತ್ ಮನೋಭಾವ್ , ನಿತಳ್ ಕಾಳಿಜ್ , 
ಸೊಸ್ಥಿಕಾ , ಯುದ್ -ಕಲಾ ಮನೋಭಾವ್ ಆನಿ ಧಯಾಧಿಕ್ ಸಾಧನ್ ಗರ್ಜೆಚೆಂ . 
ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ವಿವಿಧ ವಾಟಾಂನಿ ಮುಂದರುನ್ ಗೆಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ , ಜಯ್ ಲಾಬೊಂಕ್ 
ನಾ ಮ್ಹಣ್ ಕೊಣೆಂಯ್ ನಿರಾಸ್‌ ಜಾಂ ಗರ್ಜ್ ನಾ . 

ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ಯೋಗಶಾಸ್ತ್ರಾಂತ್ ಬರಿಂ ವಿಧಾನಾಂ ದಾಖವ್ 
ದಿಲ್ಯಾಂತ್ . 

ಪಯಿಲ್ಲೆಂ ಕಾಮ್ ಜಾವಾಸಾ , ಮತಿಚೊ ಸ್ವಭಾವ್ ಸಮ್ಮುನ್ ಕಾಣ್ಣೆಂ . 
ಉಪ್ರಾಂತ್ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ್ ವಿಧಾನಾಂನಿ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಿತ ಕರುಂಕ್ ದೃಢ ನಿರ್ಧಾರ್‌ 
ಕರಿಜಯ , 


( 1 ) ಯೋಗ ಪರ್ಮಾಣೆಂ ಮತಿಚೊ ಸ್ವಭಾವ 
ಮತ್ ಕುಡಿಚೊ ಏಕ್ ಭಾಗ್ , ಪುಣ್ ತೊ ಚಡ್ ಉತ್ಕೃಷ್ಟೂ ಭಾಗ್ 
ಜಾವಾ ಸಾ . ಮತ್ ಆನಿ ಕೂಡ್ ದೊನ್‌ಯಿ ವಾಸ್ತವಿಕ್ ವಸ್ತು . ಮತಿಚೆ ತೀನ್ 
ಭಾಗ್ ಆಸಾತ್ : 

( 1 ) ಸಹಜ್ ಪ್ರವೃತ್ತಿಚಿ ಮತ್ . 
( 2 ) ಜಾಣ್ವಾಯೆಚಿ ಮತ್ . 
( 3 ) ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಮತ್ . 

ಸಹಜ್ ಪ್ರವೃತ್ತಿಚಿ ಮತ್ ಭುಕ್ , ಪಾಶಾಂವ್ , ಆಶಾ , ಭಾವೋದ್ರೇಕ್ , 
ಭೂಗ್ಲಾಂ , ಮೊನ್ಸಾತಿ ಸ್ವಭಾವಾಚಿಂ ಸಕಯ್ಯಾ ವರ್ಗಾಚಿಂ ಭಾವನಾಂ ಇತ್ಯಾದಿಕ್ 
ಕಾರಣ್ ಜಾವ್ಯಾಸಾ . ಮೋಗ್ , ರಗ್ತಾ - ಮಾಸಾಚಿ ಆಶಾ , ಗರ್ವ್ , ದುಸ್ಮಾನ್ಯಾಮ್ , 
ಮೊಸೊರ್ , ಮಾಲಿಸಾಯ್ , ಫಾರಿಕ್ಷಣ್ , ಸಹಜ್ ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಮತಿಚೆ ಭಾಗ್ ಜಾವ್ 
ಆಸಾತ್ . ಹೆಂ ಸರ್ವ್ ವಿಕಾಸಾಚೊ ಏಕ್ ಭಾಗ್ ಮೃಣ್ ಜೋ ಕೊಣ್ ಸವೀತಾ , 
ತೊ ತಾಂಚೊ ಗುಲಾಮ್ ಜಾಂವ್ವಾ ಬದ್ಲಾಕ್ ಜಾಣ್ವಾಯೆನ್ ತಾಂಚೆರ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ 
ದವರಾ . 

ಜಾಣ್ವಾಯ್ ಆಮ್ಮ ಮತಿಚೆಂ ಉಂಚೆಂ ತತ್ ಜಾವಾಸಾ , ಜಾಣ್ವಾಯ್ 
ಆಮೈಂ ಜ್ಞಾನ್ - ಭಂಡಾರ್ ಉಿಂ ಕರಾ ಆನಿ ಸಹಜ್‌ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಮತಿಕ್ ವಿವೇಚನ್ 
ಸಕತ್ ದಿತಾ . ಮನ್ಯಾಚಿ ಸ್ವ - ಪ್ರಜ್ಞಾ ಜಾಗೃತ್ ಕರಾ , ತೆದ್ದಾ ಆಮಿ ಚಡ್ 
ಉತ್ತಮ್ ಜೀವಿ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಆಮ್ಯಾಂ ಭೋಗ್ರಾ , ಜಾಣ್ವಾಯೆಚಿ ಮತ ಮನ್ಯಾಕ್ 
ಊಂಚ್ ವಸ್ತುಂ ಥಂಯ್ ವೊಡ್ತಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಸತ್ ಜಾವಾಸಾ . ಪುಣ್ ಸಹಜ್ 
ಪ್ರವೃತ್ತಿಚಿ ಮತ್ ಆಪ್ಲಾ ಸರ್ವ್ ಪಾಶಾಂವಾಂ ಆನಿ ಆಶೆ ನಿಮ್ಮಿಂ ಕೀಳ್ ಆಶಾ 
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ಇನ್ಯಾರ್ 


ಆನಿ ಇಚ್ಛಾ ತೃಪ್ತಿ ಕಾಕ್ ಜಾಣ್ವಾಯೆಚಾ ಸಂಕ್ ವೊಡ್ತಾ . ದೆಕುನ್ ಜಾಣ್ವಾಯ್ 
ಆಸ್ಕೊ ಮನಿಸ್ ಮೊನ್ಸಾತೀ ವರ್ತನಾಂತ್ ಮೊನ್ಹಾತಿಂಕ್ ಮಿಕ್ಕೊಂಕ್ ಸಾಥ್ ಆಸಾ . 
ಮನಿಸ್ ವಿಜ್ಞಾನ್ ಆನಿ ತಾಂತ್ರಿಕತೆಚಿ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಬಲ್ಯಾಕ್ ವಾಪಾ ಬದ್ಲಾಕ್ 
ನಾಸಾಚ್ಯ ಗುಂಡಿಯೆಕ್ ದೆಂವಾಕ್‌ಯಿ ಪ್ರಯೋಗ್ ಕರುಂಕ್ ಸಕ್ತಾ . 

ಆಪ್ಲಿ ಜಾಣ್ವಾಯ್ ಆಪ್ಪೆ ಕಪಟಿ ಆನಿ ಸ್ವಾರ್ಥಿ ಆಶೆಂಕ್ ಪ್ರಯೋಗ್ ಕರುನ 
ಮನಿಸ್ ಆಪ್ಲಿ ಮೊನ್ಸಾತೀ ದುರಾಭಿಲಾಶಾ ಆನಿಕ್‌ಯಿ ವಿಸ್ತಾರಾಯಾ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ 
ಮನ್ಮಾನ್ ಕೆದಾಳಾರ್‌ಯಿ ಜಾಗ್ರುತ್ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ , ಕಿತ್ಯಾಕ್ , ಜಾಣ್ವಾಯೆಚೆಂ 
ಮಟ್ಸ್ ಊಂಚ್ ಜಾಲ್ಲೆ ಪರಿಂ , ತಾಚೆ ಥಂಯ್ ಕೀಳ್ ಪಾಶಾಂವ್ , ದುರಾಭಿಲಾಶಾ 
ಚಡ್ ಗೂಂಡ್ ಜಾಂವೊ ಸಂಭವ್ ಆಸಾ . ಅಶೆಂ ಜಾಣ್ವಾಯೆಚಾ ಮತಿಚಿ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ 
ಮತಿಚೊ ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ ಶಾಂತಿ ಜೊಡ್ನ ವಾಟೆರ್ ಆಡ್ಕಳ್ ಆನಿ ಒಚೆಂ ಜಾಂವ್ 
ಸಾದ್ ಆಸಾ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ಯೋಗ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಶಿಕ್ಷಾ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿನ್ ಆಫ್ 
ಜಾಣ್ವಾಯೆಚೆಂ ರಕ್ಷಣ್ ಕರಿಜಯ್ ಆನಿ ಮೊನ್ಸಾತೀ ಜೀವನಾಕ್ ವೆಚೆಂ ತೆಂ 
ಕರುನ್ , ಕೀಳ್ ಪಾಶಾಂವಾಂಚೊ ಆನಿ ಆಶೆಂಚ್ ಗುಲಾಮ್ ಜಾಂವೈಂ ಚುಕಟ್ಟಯ್ . 

ಮತಿಚೊ ತಿನ್ನೊ ಭಾಗ್ ಜಾವಾಸಾ : ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಮತ್ . ಹೊ ಭಾಗ 
ಮನ್ಯಾಕ್ ಸಂತೊಸಾಚೆ ಆನಿ ವಾಸ್ತವಿಕತೆಚೆ ವಾಟೆರ್ ಮುಂದರುಂಕ್ ಕುಮಕ್ ಕರಾ . 
ಜಾಣ್ವಾಯ್ , ಸಹಜ್ ಪ್ರವೃತ್ತಿಚಿ ಮತ್ ಆನಿ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಮತ್ , ಹಾಂಚೆ 
ದಾವೆಂತ್ ಆಸಾ . ದೊನಾಂ ಪಯ್ಕಿ ಖಂಚಾಯ್ ಎಕಾಚೊ ಪ್ರಭಾವ್ ತಾಚೆರ್ 
ಪಡೊಂಕ್ ಪುರೊ . ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರೀಂ ಯೋಗಿಕ್ ವಿಧಾನಾಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ 
ಕರಿನಾಸ್ಟಾರ್‌ , ಮನ್ಯಾಚಿ ಸಹಜ್ ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಜಾಣ್ವಾಯೆಚೆರ್ ಯಜ್ಞಾನ್ಪಣ್ 
ಚಲವ್ ಆಪ್ಲಿ ತೃಪ್ತಿ ಜೊಡ್ಲಿ . ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಮತಿಕ್ ' ಅತೀ ಪ್ರಜ್ಞಾಮತ್ 
( Superconscious Mind ) ಮೃಣ್ಯೋ ಆಪಯ್ತಾತ್ . ಭೋವ್ ಥೊಡ್ಯಾ ವ್ಯಕ್ತಿಂನಿ 
ಮಾತ್ , ಆಪ್ಲಿ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಮತ್ ವ್ಯಕ್ ಕೆಲ್ಯಾ . ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ ಜಾಯಿತ್ಯಾಂಕ್ 
ಆಜ್ಞಾ ಭಿತರ್ ಕಿತೆಂ ಪುಣ್ಯೊ ಉದಾತ್ ಆಸಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಭೂಗ್ಲಾಂ . ದೆವಾಚ್ಯ 
ಕುರ್ಪೆನ್ ಆನಿ ಆಮ್ಮಾ ನಿರಂತರ್ ಸಾಧನಾನ್ , ಯೋಗಿಕ್ ವಿಧಾನಾಂ ಆನಿ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ 
ಶಿಸ್ತೆನ್ ಆಮ್ಮ ಮತಿಚೆಂ ಭಂಡಾರ್ ಆಮಿ ಉಘಡ್ಯತ್ . 

ಜೆಂ ಕಿತೆಂ ಆಮಿ ಬರಂ , ಶ್ರೇಷ್ ಆನಿ ಉದಾತ್ ಮೃಣಾಂವ್ , ತೆಂ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ 
ಮತಿ ಥಾವ್ ಯೆಂವೆಂ ಜಾವಾಸಾ . ನೀಜ್ ಧಾರ್ಮಿಕ ಭಾವನಾಂ , ದಯಾಳಾಯ್ , 
ಮಾನವತ್ ನೀತ್ , ನಿಸ್ವಾರ್ಥ್ ಮೋಗ್ , ಕಾಕುಳ್ , ಸಹಾನ್‌ಭೂತಿ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಮತಿಚಿಂ ಫಳಾಂ . “ ಸನ್ಮಾ ತುಜಾ ಕಾಳ್ವಾನ್ , ಸಲ್ಮಾ ತುಜಾ ಅತ್ಮಾನ್ , 
ಸಲ್ಮಾ ತುಜಾ ಮನಾನ್ ಆನಿ ಸಲ್ಮಾ ತುಜಾ ಬಳಾನ್ ತುಜಾ ಸೊಮಿಯಾ ದೆವಾಚೊ 
ತುಂವೆಂ ಮೋಗ್ ಕರಿಜಯ್ ಆನಿ ತುಜೊ ಕೆಲ್ಲೆ ಪರಿಂ ತುಜಾ ಪೆಲ್ಯಾಚೊಯಿ ” 
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-ಕ್ರಿಸ್ತಾಚಿ ಅಸಲಿ ಶಿಕವ್ ಚಿಂತ್ಪಾನ್ , ಸಬ್ದಾನ್ ಆನಿ ಕರ್ನೆನ್ ಆಮಿ ಪಾಳಿಶೆಂ ಕರಿ 
ಸಕತ್ ಜಾವಾಸಾ ಆಮಿ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಮತ್ . 

ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಮತ್ ಜಾಣ್ವಾಯೆ - ಮತಿಕ್ ವಿರೋದ್ ವಚಾನಾ , ಜಾಣ್ವಾಯೆ 
ಮತಿ ಪಾಟ್ಯಾನ್ಂಚ್ ವೆತಾ , ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಮತ್ ಆಪ್ಲಾ ಕ್ಷೇತ್ರಾ ಭಿತಲ್ಲಿಂ 
ಸತಾಂ ಜಾಣ್ವಾಯೆ - ಮತಿಕ್ ಪಾಶಾರ್ ಕರಾ , ಜಾಣ್ವಾಯೆ - ಮತ್ ತಾಂಚೆಂ ವಿವೇಚನ್ 
ಕರಾ , ಜಾಣ್ವಾಯೆ - ಮತ ಸಾಧಾರಣ್ ಶೆಲ್ಮಡಿ , ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಮತ್ ಊಂಚ್ 
ಭಾವನಾಂ ಆನಿ ಪ್ರೇರಣಾಂ ವರ್ವಿಂ ಉರ್ಭೆಸ್ ಆನಿ ಜೀವಾಳ್ , ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ 
ಮತ್ ಉಗ್ತಿ ಜಾತಾನಾ , ಏಕ್ ವ್ಯಕ್ತಿ ಪೆಲ್ಯಾಚೊ ಚಡ್ ಆನಿ ಚಡ್ ಮೋಗ್ ಕರಾ . 
ಹೆರಾಂನಿ ಕಷ್ಟೊಂಚೆಂ ಪಳೆಯ್ತಾನಾ ತಾಕಾ ದೂಖ್ ಭೋಗ್ರಾ , ಹೆರಾಂಚೆ ಕಷ್ ಹಾಳು 
ಕರುಂಕ್ ತೊ ಕಿತೆಂ ಪುಣ್ ಸಾಧನ್ ಕರಾ . 

ಸಹಜ್ ಪ್ರವೃತ್ತಿ - ಮತ್ ಆಮ್ಯಾ ಕೀಳ್ ಸ್ವಭಾವಾಕ್ ವಾ ಮೊನ್ನಾತೀ 
ಸ್ವಭಾವಾಕ್ ಸೆರ್ವಾಲ್ಲಿ ಜಾವಾಸಾ . ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಮತ್ ಊಂಚ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ 
ದೈವಿಕ್ ಸ್ವಭಾವಾಚಿ . ಪುಣ್ ಜಾಣ್ವಾಯೆಚಿ ಮತ್ ಹ್ಯಾ ದೊನಾಂ ಮಧ್ಯೆ ಮಳ್ಯಾರ್ 
ಹ್ಯಾ ದೊನಾಂಯೊ ಸ್ವಭಾವ್ ತಿ ವ್ಯಕ್ ಕರಾ . ಹಿ ಸಮೃಣಿ ಆಮ್ಯಾಂ ಸಾರ್ಕಿ 
ಆಸಾತ್ ತರ್ , ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಮತಿಚಾ ಪ್ರೇರಣಾಂಕ್ ಜಾಣ್ವಾಯೆದ್ವಾರಿಂ ಪಾಳೊ 
ದೀಂವ್ ಆಮಾಂ ಸಾಥ್ ಜಾತಲೆಂ . ಅಶೆಂ ಆಮಿ ಜಾಣ್ವಾಯ್ ' ಅತೀ ಪ್ರಜ್ಞಾಮತ್ , 
ಉಘಡ್ಲಿ . ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಮತಿಚಿಂ ಪ್ರೇರಣಾಂ ಪಾರ್ಕುಂಕ್ ಶಿಕ್‌ಲ್ಲಾ ತವಳ್ 
ಆಮಿ ಚಡ್ ಪ್ರಕಾಸ್ ಜೊಡ್ಲ್ಯಾಂವ್ , ಜಾಖ್ಯೆ ವರ್ವಿಂ ಆಮ್ಯಾಂ ಶಾಂತಿ ಆನಿ ಸಮಾ 
ಧಾನ್ ಲಾಭ್ಲೆಂ . ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಪ್ರಜ್ಞಾ ಉಗ್ತಿ ಜಾತಾನಾ , ಮನಿಸ್ ಆಪ್ಲಾ 
ಅಂತಸ್ಕರ್ನಾಚಾ ತಾಳ್ಯಾಂಚೆರ್ ಹೊಂದೊನ್ ರಾವ್ಯಾ , ತೆದಾಳಾ ತೊ ಜಾಣ್ವಾಯೆ 
ಮತಿ‌ ಯಜ್ಞಾಣ್ ಚಲಂವ್ ಪ್ರಯತನ್ ಕರಾ ಸಹಜ್ ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಮತಿಚಿಂ 
ಪ್ರೇರಣಾಂ ಒಳ್ಳುನ್ ಘವ್ ವ್ಯತ್ಯಾಸ್‌ ಸುಂಕ್ ಸಕ್ತಾ . 

ಅಶೆಂ ಮತ್ , ಜಿ ಜಾವಾಸಾ ಎಕಾಂತ್ ತೀನ್ , ಮನ್ಯಾಚೆಂ ಅಗಣಿತ ಪದೈದಾರ್ 
ಆರ್ ಜಾಪ್ಪಾಸಾ . ಹರೆಕ್ಟ್ರಾಚಿ ಮತ ವಿಶ್ವ - ಮತಿಚೊ ಏಕ್ ಭಾಗ್ ಜಾವಾಸಾ . 
ತಶೆಂಚ್ ಹತ್ಯೆಕ್ಕಾಚಿ ಮತ್ ಆನ್ಯಕ್ಷಾಚೆ ಮತಿಕಡೆ ಸಂಬಂದ್ ಜೊಡುನ್ ಆಸಾ . 
ಅಶೆಂ ಯೋಗ ಸಿದ್ದಾಂತ್ ಹರೈಕ್ಷಾಚಿ ಮತ್ , ತಿ ಖಂಯ್ ಆಸ್ಸಾರ್‌ಯಿ , ಆಖ್ಯಾ 
ಸಂಸಾರಾ ಸಂಗಿಂ ಸಂಪರ್ಕಾಚೆರ್ ಆಸ್ಯೆತ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ದೃಡ್ ಕರಾ . 

ಆಮ್ಯಾ ಜ್ಞಾನೇಂದ್ರಿಯಾಂ ಆನಿ ಶರೀರಾಚಾ ಭಾಗಾಂ ಶಿವಾಯ್ ಮತ್ 
ಮೃ ಪ್ರತ್ಯೇಕ್ ಏಕ್ ಭಾಗ್ ಆಸಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಅನುಭವಾಚಾ ವಿವಿಧ ರಿತಿಂನಿ 
ಆಮಿ ಸಮ್ಮುನ್ ಘೋವೈತ್ , ಕುಡಿಚೆ ಭಾಗ್ ವಾ ಜ್ಞಾನೇಂದ್ರಿಯಾಂ ಪ್ರಯೋಗ್ 
ಕರಿನಾಸ್ತಾಂ ಆಮಿ ಚಿಂತೈತ್ ; ಭೋಗೈತ್ , ಖುಶಿ ವೈದ್ಯೆತ್ , ಅಂದಾಜ್ ಕರೆತ್ , 
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ಉಗ್ಲಾಸ್ ಕರೆತ್ , ಸಂತೊಸ್ ಪಾವೈತ್ , ದೂಖ್ ಪಾತ್ಯೆತ್ . ಹೆಂ ಸರ್ವ್ ಸಾಥ್ 
ಕರೈಂ ಅಂತರಿಕ್ ಏಕ್ ಆಮ್ಸ್ ಆಸಾ ಮ್ಹುಣ್ ಹೈ ವರ್ವಿಂ ರುಜು ಜಾತಾ . 

ಮತಿವಿಶಿಂ ಏಕ್ ವಿಶಿಫ್ಟ್ ಸಂಗತ್ತಿಕಾ ಆಪ್ಪಾವಿಶಿಂ ಪಾತ್ಸೆಂ ಪಳೆಂವಿ 
ಸಕತ್ ಆಸಾ . ಆಮ್ಮ ಮತಿಚೆ ಕುಮೈನ್ ಅಮೀಚ್ ಮತ್ ಆಮಿ ವಿಶ್ಲೇಷಣ್ 
ಕರುನ್ ತಿಚೆ ಭಿತರ್ ಕಿತೆಂ ಸರ್ವ್ ಚಾಲು ಆಸಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಸದ್ದುನ್ ಘವ್ಯತ್ . 

ಘಡಿಯೆ ಏಕ್ ಪಾಂ ಆಮ್ಪಿ ಮತ್ ಆಪ್ಲಿ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಬದ್ಲುನ್ ಘತಾ . ಹೆಂ 
ಕಿತ್ಯಾಕ್ ಮ್ಹುಳ್ಯಾರ್ ಮತ್ 3 ಪ್ರಬಲ್ ಸಕ್ತಿಂಚೆಂ ಸಂಘಟನ್ ಜಾವಾಸಾ . 
ಸಂಕ್ ' ಗುಣ ' ಮ್ಹಣ್ಯಾತ್ . ತೆ ಜಾವ್ಯಾಸಾತ್ : 


( 1 ) ಸತ್ವ . 


( 2 ) ರಜಸ್ . 


( 3 ) ತಮಸ್ . 


ಆಖ್ಯೆ ಸೃಷ್ಟಿಟೆ ಮಳ್ ಘಟಕ್ ಹೇಟ್ ತೀನ್ ' ಗುಣ ' ಜಾವಾಸಾತ್ . 
` ಸತ್ವ ' ಚೊ ಗೂಣ್ ಜಾವಾಸಾ ನಿತಳಾಯ್ , ಜಿ ಆಮ್ಯಾಂ ಬುದ್ವಂತ್ಕಾಯ್ ಅನಿ 
ಸಂತೊಸ್ ಪ್ರಾಪ್ ಕರುಂಕ್ ಲಾಯ್ತಾ , " ರಜಸ್ ' ಹಾಚಾ ಪ್ರೇರಣಾ ವರ್ವಿ ೦ 
ಆಮ್ಮ ಥಂಯ್ ಚಟುವಟಿಕೊ , ಇಚ್ಛಾ , ಉಚಾಂಬಳಾಯ್ ಉಬ್ಬ ತಾ . 

` ತಮಸ್ 
ಹಾಚೊ ಗೂಣ್ ಜಾವಾಸಾ ನಿಶ್ಚಲತಾ , ಜಾಖ್ಯೆ ವರ್ವಿ ೦ ಆಮ್ಮೆ ಥಂಯ್ ಆಳ್ವಾಯ್ , 
ಜಡತ್ , ಆನಿ ಭ್ರಾಂತಿ ಉಬ್ಬ ತಾ . ಹ್ಯಾ ತೀನ್‌ಯಿ ಸಕ್ತಿಂಚೊ ಪ್ರಭಾವ್ ಅಮ್ಮೆ 
ಮತಿಚೆರ್ ಪಡ್ತಾ . ವ್ಯಕ್ತಿಚಾ ಖಾಸ್ ಗೂಣ್ -ನಾಚೆರ್ ಆನಿ ತಾಚಾ ಅಂತರಿಕ್ 
ಪ್ರವೃತ್ತಿಚೆರ್ ( ಕರ್ಮ ) ಹೊಂದೊನ್ ಸತ್ವ ಕೆದಾಳಾಯಿ ಊಂಚ್ ಅನಿ ಮತ್ 
ಉಜ್ವಾಡಾಂಪ್ಟೆಂ ನಿರ್ದೆಶನಾಂ ದಿತಾ . ರಜಸ್ ಮತ್ ಚಡ್ ಬಂಧನಾಂನಿ ರೆವ್ಹಾಶೆಂ 
ಕರುನ್ , ಅಶಾಂತಿ ವರ್ವಿಂ ತಿ ಪಾಡ್ ಜಾಯ್ಕೆಂ ಕರಾ , ತಮಸ್ ನಾಸ್ ಕಾ ಆನಿ 
ಭ್ರಾಂತಿ ಉಬ್ಬೊಂಟ್ಟಾ ಗುಣಾ ವರ್ವಿಂ ಮತ್ ಕೀಳ್ ಮಟ್ಟಾಕ್ ದೆಂವಯ್ಯಾ . 

ಗೀತಾಂತ್ ' ಗುಣ'ಚೆಂ ವಿವರಣ್ ಅಶೆಂ ದಿಲಾಂ : “ ಸತ್ವ , ರಜಸ್ ಆನಿ ತಮಸ್ 
ಜೆಂ ಮನ್ಯಾಂಚಾ ಸಂಯಾಂತ್ ಜನೊನ್ ಯೆತಾ , ಮನ್ಮಾಚೊ ಅಮರ್‌ ಅನ್ನೋ 
ಕುಡಿಂತ್ ಬಂಧಿತ್ ಕರಾ . 

' ಸತ್ವ ' ಆಪ್ಪಾ ಖತಾವಿಣ್ ಗುಣಾ ವರ್ವಿ ೦ ಪರ್ಜಳಿತ್ ಆನಿ ಸರ್ವ್ ವಾಯ್ಯಾಂ 
ರಹಿತ್ ಜಾವ್ಯಾಸಾ . ಆಮ್ಯಾಂ ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ ಜಾಣ್ವಾಯೆ ಥಂಯ್ ವೊಡ್ಡಿ 
ದೀವ್ , ಆಮ್ಮೊ ಅನ್ನೊ ತ್ಯಾ ವೊಡ್ಯಾಂನಿ ಬಂಧಿತ್ ಕರಾ , ಅಮ್ಮಾ ಇಂದ್ರಿಯಾಂ 
ದ್ವಾರಿಂ ಕುಡಿಂತ್ ಜಾಣ್ವಾಯೆಚೊ ಪ್ರಕಾಶ್‌ ಫಾಂಕಾನಾ , ' ಸತ್ವ ' ಚಿ ರಾಜ್ವಟ್ಟಾಯ್ 
ಚಲ್ತಾ ಮ್ಹಣ್ ಸಮ್ಪಜಯ್ . 
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ದುರಾಶಾ , ವಾಂಕೊ ಚಟುವಟಿಕೆ , ದುರಾಭಿಲಾಶೆಚಿಂ ಕಾಮಾಂ ಹಾತಿಂ 
ಘಂಂ , ಅಶಾಂತಿ , ಆಶಾ ಇತ್ಯಾದಿ ಮನ್ಯಾ ಥಂಯ್ ರಾಜ್ ಕಾನಾ , ' ರಜಸ್ ? 
ರಾಜ್ವಟ್ಯಾರ್ ಚಲಯ್ತಾ ಮ್ಹಣ್ ಅರ್ಥ್ , ' ರಜಸ್ ” ಹಾಚೊ ಸ್ವಭಾವ್ ಪಾಶಾಂವ್ , 
ಆಶಾ ಆನಿ ಲಬೋಣೆಚೆಂ ಮೂಳ್ . 

` ತಮಸ್ ' ಅಜ್ಞಾನಾ ಥಾವ್ ಉಬ್ಬ ತಾ . ಆಳ್ವಾಯರ್ , ಜಡತ್ , ನೀದ್ - ಹ್ಯಾ 
ದ್ವಾರಿಂ ' ತಮಸ್‌ ' ಆಮ್ಮೆ ಥಂಯ್ ಗುಂಡಾಯೆಕ್ ಪಾಳಾಂ ಸೊಡ್ಯಾ ಕಾಳೊಕ್ 
ಆನಿ ನಾಸಾಚೊ ಮನೋಭಾವ್ ' ತಮಸಾ ೦ ತ್ ರಾಜ್ ಕರಾ . 

ಹ್ಯಾ ಕುಡಿಕ್ ಕಾರಣ್ ಜಾವಾಸ್ಕಾ ಹ್ಯಾ ತೀನ್ ' ಗುಣಾಂಚೆರ್ ಜಿವಂತ್ 
ಜಾವ್ , ಕುಡಿಂತ್ ಬಂಧಿತ್ ಆಸೊ ಅನ್ನೊ ಜನನ್ ಮರಣ್ , ಉತರ್ ಪ್ರಾಯ್ 
ಆನಿ ಪಿಡೆ ಥಾವ್ ಸುಟ್ಕಾ ಜೊಡುನ್ ಅಮರ್ ಜಾತಾ . ಹ್ಯಾ ತೀನ್ ' ಗುಣಾಂಕ್ 
ಮಿಕ್ಕೊನ್ ಆಸ್ಕೋ ವ್ಯಕ್ತಿ ಹೆ ವಿಶಿಷ್ ಗೂಣ್ ಆಪ್ಲಾಯಾ - ಗೌರವ್ ಲಾಭ್ಯಂ 
ವಾ ನಿಂದಾ ಮೆಳೊಂ , ತೊ ಏಕ್ ಲೆಯ್ ಆಸ್ತಾ , ಇಷ್ಟಾಕಡೆ ವಾ ದುಸ್ಮಾನಾಲಾಗಿಂ 
ತಾಚೊ ವ್ಯವಹಾರ್ ಸಮಾನ್ , ಸರ್ವಾಚೊ ತ್ಯಾಣ್ ಕರುನ್ ಅಖಂಡ್ ಮೊಗಾನ್ 
ಯೋಗದ್ವಾರಿಂ ದೆವಾಕ್ ಆರಾಧನ್ ಕರಾ ಆನಿ ' ಗುಣಾಂಚೆರ್ ಜಯ್ ಜೊಡುನ್ 
ಸಚ್ಚಿದಾನಂದ ಸವೆಂ ಏಕ್ ಜಾತಾ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ಬುದ್ವಂತ್ ಮನಿಸ್ ಜಾಣ್ವಾಯೆಕ್ 
ಆನಿ ಸಿದ್ದಿಕ್ ಅನುಕೂಲ್ ಆಸ್ಟಿ ಕೂಡ್ ಜೊಡುನ್ ಸರ್ವ್ ವೊಡ್ಯಾಂಚೆರ್ ಜಯ್ 
ವೈರುಂದಿತ ಆನಿ ಮೊಗಾನ್ , ಆಠವಾಚಾ ಸ್ಪಿರಿತಾನ್ ಆನಿ ಆರಾಧನಾಚಾ ಮನೋ 
ಭಾವಾನ್ ದೆವಾಚಿ ಸ್ತುತಿ ಕರುಂದಿತ್ . 

“ ಸತ್ವ ' ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರುನ್ ಮನ್ಯಾನ್ ' ರಜಸ್ ' ಆನಿ ' ತಮಸ್ ' ಹಾಂಚೆರ್ 
ಜಯ್ ರುಂಕ್ ಜಾಯ್ . ನಿತಳ್ ಜಾಣ್ವಾಯೆನ್ , ದುರಾಶೆವಿಣೆಂ ' ಸತ್ವ ' ಚೆರ್ 
ಜಯ ಜೊಡಿಜಯ್ . ಹ್ಯಾ ಥರಾನ್ ಮನ್ಯಾನ್ ' ಗುಣ ' ಥಾವ್ ಸುಟ್ಕಾ ಜೋಡಿ 
ಜಯ್ ; ಆ ಮಾರ್ಮಿಕ್ ಕುಡಿಚೊ ತ್ಯಾಗ್ ಕರುನ್ , ಸೊಮಿಯಾಕ್ ಧಾರಣೆ 
ಕರಿಜಯ್ . ಜೊ ಕೊಣ್ ಸೊಮಿಯಾ ಥಂಯ್ ಪರಿಸ್ಟಡ ಆಸೆ ಇತಾ ತೊ 
' ಗುಣಾಂಕ್ ಮಿಕ್ಕೊನ್ ಆಸಾ . 

ವಯ ವಿವರಿಲ್ಲಾ ಗುಣಾಂಚಾ ಪ್ರಭಾವಾಸ್ / ಆಮ್ಮಿ ಮತ್ 3 ಥಳಾಂಲಕ್ಕರ್‌ 
ಕಾಮ ಕರಾ : 
( 1 ) ಪ್ರಜ್ಞಾಥಳ , ಜಾಖ್ಯೆ ಸವೆಂ ಸ್ವಾರ್ಥಾಚಿಂ ಭಾಸ್ಕಾಂ ( ಅಹಂಭಾವ್ ) ಭರೊನ್ 

ಆಸ್ತಾತ್ . 
( 2 ) ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾಥ , ಜಾಂತುಂ ಸ್ವಾರ್ಥಾಚಿಂ ಚಿಂತ್ತಾ ಅಹಭಾವ ) ಆಸಾ 

ನಾಂತ್ , ಹೈ ಸ್ಥಿತೆ ಥಾವ್ ಆಮ್ಯಾಂ ಎಕಾಚ್ಚಾಣೆಂ ಆಲೋಚನೊ ಆನಿ 


ಹ 


कालय 


96 


) 


ಶಿ 


ಸೂಚನಾಂ ಯೆತಾತ್ ಆನಿ ಆಮಿ ತ್ಯಾ ಪರ್ಮಾಣೆಂ ಚಲ್ಯಾಂವ್ , ಪ್ರಜ್ಞಾ 

ಥಳಾಚಾ ಸಕಮ್ ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾಥನ್ ಆಸಾ . 
( 3 ) ಅತೀ ಪ್ರಜ್ಞಾ ಥಳ್ ಜೆಂ ಪ್ರಜ್ಞಾಥಳಾಕ್ ಮಿಕ್ಕೊನ್ ಆಸುನ್ , ಸ್ವಾರ್ಥಾಚಾ 

ಚಿಂತ್ನಾಂ ( ಅಹಂಭಾವ್ ) ರಹಿತ ಜಾಪ್ಪಾಸಾ . ಹೆಂ ಶುದ್ ಸ್ಥಿತೆಂತ್ ಆಸುನ್ , 
ಆಮ್ಮೆ ಥಂಯ್ ಆಸ್ಸಾ ಅತ್ಮಾಕ್ ಸಮಾನ್ ಜಾನ್ಸಾಸಾ . 

ದೆವಾಚೆ ಕುರ್ಪೆನ್ ಆನಿ ಯೋಗಿಕ್ ಸಾಧನಾನ್ ಏಕ್ ವ್ಯಕ್ತಿ ಹ್ಯಾ ತಿಸ್ತಾ 
ಥಳಾಕ್ ಪಾವಾತ್ ತರ್ , ತಾಣೆಂ ದೆವಾಚಾ ರಾಜ್ಯಾಂತ್ ಪ್ರವೇಸ್ ಕರೆತ . ಹಿಂ 
ತೀನ್ ಥಳಾಂ ತೈಚ್ ಮತಿಕ್ ಸಂಬಂದ್ ಜಾಲ್ಲಿಂ ಜಾವ್ಯಾ ಸಾತ್ . ಮತ್ ಹ್ಯಾ 
ತೀನ್ ಥಳಾಂಚಾ ಮಟ್ಟಾರ್‌ ಕಾಮ್ ಕರುಂಕ್ ಸಕ್ತಾ . ತರ್‌ಯಿ ಮತಿಚೆರ್ ನಿಯಂ 
ತ್ರಣ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಹ್ಯಾ ಪಯಾ ಪ್ರಜ್ಞಾಥಳಾಚೆರ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಜೆಂ ಸ್ವಾರ್ಥಿ 
-ಚಿಂತ್ನಾಂನಿ ಕಾಮ್ ಕರಾ . ಯೋಗಾಚಾ ವಿಧಾನಾಂತ್ ಜಾಯಿತಿ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ 
ಕೆಲ್ಯಾ ಶಿವಾಯ್ , ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾ ಮತಿಚೆರ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಅಸಾದ್ , ಪ್ರಜ್ಞಾಥಳಾಚೆರ್ 
ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಜೊಡ್ಡಾರ್‌ ಮಾತ್ , ಅರೆ ಪ್ರಜ್ಞಾಥಳಾಕ್ ಆನಿ ಅತೀ ಪ್ರಜ್ಞಾಥಳಾಕ್ 
ಪಾವೊಂಕ್ ಸಾಥ್ ಆಸಾ . 

ಮತಿಕ್ ಕಾಮ್ ಕರುಂಕ್ ಸಕ್ಷೆ ಖಾತಿರ್ ಆನಿ ಚಾರ್ ಸಕ್ತಿ ಆಸಾತ್ . ತೊ 
ಜಾವಾ ಸಾತ್ : 

1. ಮನಸ್ . 


2. ಬುದ್ದಿ . 


3. ಅಹಂಕಾರ . 


4 , ಚಿತ್ರ , 


' ಮನಸ್ ” ದ್ವಾರಿಂ ಎಕಾ ವಿಷಯಾಚೆಂ ಸಾಧಕ - ಬಾಧಕ್ ಆಮಿ ಸಮ್ಮುನ್ 
ಫೆತಾಂವ್ . ' ಬುದ್ದಿ'ದ್ವಾರಿಂ ವಿಷಯ್ ಆಮಿ ನಿರ್ಧಾರ್ ಕರುನ್ ಘತಾಂವ್ . 
“ ಅಹಂಕಾರ ' ವರ್ವಿಂ ಆಮಿ ಸ್ವ - ಪ್ರಜ್ಞಾ ( Selfconsciousness ) ವ್ಯಕ್ ಜಾತಾ . 
“ ಚಿತ್ತ'ದ್ವಾರಿಂ ಆಮಿ ಸಂಗ್ತಿ ಉಗ್ಲಾಸ್ ಕಾಂವ್ . ಹೊ ಸಕ್ತಿ ಎಕಾ ಪಾಟ್ಟಾನ್ 
ಏಕ್ ತುರ್ತಾನ್ ಕಾಮ್ ಕಾತ್ ಜಾಲ್ಲಾನ್ , ತೊ ತಕ್ಷಣ್ ಜ್ಯಾರಿ ಜಾತಾತ್ . 
ಆನ್ನೊ ಭಾಯ್ದೆ ಅನುಭವ್ ಕಸಲೊಯ್ ಜಾಂವ್ , ಮತಿಚೊ ಹೊ ಚಾರ್ ಸಕ್ತಿ 
ಕೆದಾಳಾರ್‌ಯಿ ಹಾಜರ್ ಆಸ್ತಾತ್ . ಮತ್ ಹ್ಯಾ ಪಾಂಚ್ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಂನಿ ಸಯ್ 
ವ್ಯಕ್ ಜಾತಾ ; 

1. ಶಿಂಷ್ಟಾಂಪ್ಟೆಂ . 
2. ಅಂಧ್ಯಾರ್ ಹಾಡ್ಕೊ . 
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3. ಸಂಗ್ರಹ್ ಕಸ್ಟೆಂ . 
4. ಎಕ್ಕೆ ಸಂಚೆರ್ ಮಾತ್ ಗಮನ್ . 
5. ಪೂರ್ಣ್ ಏಕಾಗ್ರತಾ . 

ಭಾರತಾಚೊ ಮಹಾನ್ ಯೋಗಿ ಜಾವಾಸ್ಥಲ್ಯಾ , ಸ್ವಾಮಿ ವಿವೇಕಾನಂದಾನ್ 
ಸಾಂಗ್ಸ್ ಪರಿಂ ' ಶಿಂಷ್ಟಾಂಪ್ಟೆಂ , ' ಹಾಚೆಂ ರೂಪ್ ಜಾವಾಸಾ ವಾಂಕೊ ಚಟುವಟಿಕೆ . 
ದೂಖ್ ವಾ ಸಂತೊಸ್ ರುಪಾರ್ ವ್ಯಕ್ ಜಾಂವೊ ತಾಚೊ ಸ್ವಭಾವ್ . ' ಅಂಧ್ಯಾರ್ 
ಹಾಡೊ ' ಹಾಚೆಂ ರೂಪ್ ಜಾವಾಸಾ ಆಳ್ವಾರ್ ಜಿ ಆಮ್ಯಾಂ ನಷ್ಟಾಕ್ ಘಾಲ್ಯಾ . 
“ ಸಂಗ್ರಹ್ ಕರೈಂ ' , ಹಾಚೊ ಫಳ್ ಜಾವ್ ಮತ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಜಾಂವ್ ಚಡ್ಡಡ್ರಾ . 
` ಎಕ್ಕೆ ಸಂಗ್ತಿಚೆರ್ ಮಾತ್ ಗಮನ್ ' , ಹಾಕಾ ಲಾಗೊನ್ ಮತ್ ಏಕಾಗ್ರತೆಕ್ ಸಾಧನ್ 
ಕಾ , ' ಪೂರ್ಣ್ ಏಕಾಗ್ರತೆ ' ವರ್ವಿ ಮತ್ ಸಮಾಧಿ ( ದೆವಾಚೆಂ ರಾಜ್ ) ಹಾಡ್ತಾ . 
ಮತಿಬೈ ಹೈ ಪಾಂಚೊ ಆನಿ ಅತೀ ಊಂಚ್ ಸ್ಥಿತೆ ವರ್ವಿಂ ಆಮಿ ಅತ್ಯುನ್ನತ ಪ್ರಜ್ಞಾ 
ಆನಿ ಸೊಮಿಯಾಚೊ ಪರಮೋಲ್ಲಾಸ್ ಜೊಡ್ಯತ್ , ಚ ಸ್ಥಿತೆ ವರ್ವಿಂ ಖಂಯ್ಕೆಯ್ 
ಎಕ್ಕೆ ಸಂಗ್ತಿಚೆರ್ ಗಮನ್ ದವರುನ್ ಜಯ್ ಜೊಡ್ಯತ್ . ಅಸಲೊ ಗೂಣ್ ಆಸ್ಕೊ 
ಏಕ್ ಕಲಾಕಾರ್ ( ಸಂಗೀತ , ಚಿತ್ , ನಾಟಕ್ ಇತ್ಯಾದಿಂಚೊ ) ಶ್ರೇಷ್ಮ ಕಲಾಕಾರ್ 
ಜಾಂವ್ ಸಾಥ್ ಆಸಾ . ತಶೆಂಚ್ ಏಕ್ ವಿಜ್ಞಾನಿ ವಾ ವ್ಯಾಪಾರಿ ಆಪಾಪ್ಪಾ 
ಕ್ಷೇತ್ರಾಂತ್ ಶ್ರೇಷ್ಮೆ ಮಟ್ಟಾಚೆಂ ಜಯ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಹೊ ಗೂಣ್ ಉಪ್ಯಾರಾ . 
ಪುಣ್ ಸಾಧಾರ್ಣ್ ಸ್ಥಿತೆಂತ್ ಮತ್ ಶಿಂಪ್ಲಾಂಟ್ಟಾ ಆನಿ ಅಂಧ್ಯಾರ್‌ ಪರಿಸ್ಥಿತೆಂತ್ 
ಆಸ್ತಾ . ಅಸಲ್ಯ ಸ್ಥಿತೆಂತ್ ಆಮಾಂ ಆಳ್ವಾಯ್ , ಭಿಯೆಂ , ಅಶಾಂತಿ ಭೋಗ್ರಾ , 
ಯೋಗ ಆನಿ ಶಿಸ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರುಂ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಮತ್ ಸಂಗ್ರಹ್ ಕರುನ್ ಸತಾಚಿ 
ಆನಿ ಜಿವಿತಾಚಿ ವಾಟ್ ಜೊಡ್ಡೆ ಖಾತಿರ್ ` ಎಕ್ಕೆ ಸಂಗ್ತಿಚಿ ಏಕಾಗ್ರತಾ ' ಜೊಡುನ್ 
ಘಂವ್ ಸಾಥ್ ಆಸಾ . 


( i ) ವತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ ಕಾಕ್ಕೆ ಇಚ್ಚಾ ಬಳಿಸ್ಟ್ 

ಕಲ್ 
ಹತ್ಯೆಕಾ ಮನ್ಮಾಕ್ ಇಚ್ಛಾ ಆಸಾ . ಪುಣ್ ತಿ ಹರಿಕಾ ಮನ್ಯಾಕ್ ಎಕಾಚ್ 
ಮಾಪಾನ್ ನಾ . ಇಚ್ಛಾಸಕತ್ ಬಳಿಷ್ ಕರುಂಕ್ ಮುಖ್ಯ ಸಾಧನ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ 
ವಿಸ್ಟಾಂಚಿ ಖುಶಾಲಾಯ್ ಪಯ್ಸ್ ಕರಿ , ಮನಿಸ್ ಚಡಾವತ್ ವಿಸ್ಟಾಂಚೆ 
ಖುಶಾಲಾಯೆಕ್ ಆನಿ ಇತರ್ ಸತಾಯೆಂಕ್ ಲಾಲೆತಾ . ಯೋಗ ಆನಿ ಸಂಸಾರಾಂತ್ 
ಮುಖ್ಯ ಧರ್ಮ್ ಸಾಂಗ್ತಾತ್ ಕಿ , ಮನ್ಯಾ ಥಂಯ್ ಆಸ್ಟಿ ವಿಸ್ವಾಂಚೊ ಖುಶಾಲಾಯೆಚಿ 
ಹಿ ಲಾಲೆ , ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರಿ ತಾಚಿ ಸರ್ವ್ ಸಕತ್ ನಾಸ್ ಕರಾ ಆನಿ 
ತಾಕಾ ಮೊನ್ಸಾತಿ ಸ್ವಭಾವಾಕ್ ಪಾಟಿಂ ವೈರಾ . ಹೆಂ ಆಮಿ ಏಕ್ ಕಾರ್ ವಿರೋಧಿ 
ಕುಶಿನ್ ಬ್ಲಾಕ್ ಸರಿ ಕಿತ್ . ಥೆಲ್ಲಿಕ್ ಪಾಂವೊ ಆಪ್ಟೆ ಉದ್ದೇಶ್ ಆಸುಂಕ್ ಪುರೊ ; 
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ಜೆ 


ಪುಣ್ ಚೂಕ್ ನಿರ್ದೆಶನ್ ಮೆಳ್‌ಲ್ಲಾನ್ , ವಿರೋದ್ ಕುಶಿನ್ ವಾಟ್ ಧರುನ್ 
ಡೆಲ್ಲಿ ಥಾವ್ ಚಡ್ ಆನಿ ಚಡ್ ಪ ಪಾವೊಂಕ್ ಸಾಥ್ ಆಸಾ ಸಂಸಾರಾಂತ್ 
ಆಸ್ಸಾ ಮಾಯಾ ( ತಾ ) ಕ್ ಆನಿ ಆಮ್ಯಾ ಕೀಳ್ ಸ್ವಭಾವಾಕ್ ಲಾಗೊನ್ ಕುಡಿಚಿ 
ಖುಶಾಲಾಯ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಸರ್ವ್ ಆಮ್ಪಿ ಸಕತ್ ಉಪಯೋಗ್ ಕಾಂವ್ ಆನಿ 
ನೀಜ್ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡ್ಯಾ ಆಮ್ಯಾ ಧೈಯಾ ಥಾವ್ ಪಯ್ ವೆತಾಂವ್ , ಇಚ್ಚಾ 
ಆನಿ ವಿವೇಚನ್ ಸಕ್ತಿಚಾ ಬಳಾನ್ ಕೀಳ್ ಮಟ್ಟಾಚಿ ಖುಶಾಲಾಯ್ ಜೊಡೊ 
ಧೈಯ್ ಆಮಿ ಸಾಂಡುಂಕ್ ಜಾಯ್ . ಅಶೆಂ ಕರಾನಾ , ಆದಿಂ ಭೂಗ್ಲ್ಲಿ ತಿ 
ಖುಶಾಲಾಯ್ ಆಮ್ಯಾಂ ದೊಸುಂಕ್ ಪುರೊ . ಪುಣ್ ನೀಜ್ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡೊ 
ಇರಾದೊ ನವೀಕೃತ್ ಕರುನ್ , ಕೀಳ್ ಮಟ್ಟಾಚಾ ಖುಶಾಲಾಯಂಚೆರ್ ಜಯ್ 
ವೈರೊ ನಿಚೆವ್ ದೃಢ ಕರುನ್ ಆಮಿ ಮುಂದರುನ್ ವಚಾಜಯ್ , ವಿಸ್ವಾಂಚಾ 
ಆನಿ ಸಂಸಾರಿ ಖುಶಾಲಾಯೆ ವರ್ವಿಂ ಮನ್ಯಾಕುಳಾಚ್ಯ ಚರಿತ್ರೆಂತ್ ತೃಪ್ತಿ ಜೊಡ್‌ಲ್ಲೊ 
ಕೊಣ್‌ಯಿ ನಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಆಮಿ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ ಸಮ್ಮುನ್ ಘಂವ್ ಜಾಮ್ , ವಿಸ್ಕಾಂಚಾ 
ಖುಶಾಲಾಯೆಚೊ ಆಮಿ ಖಂಚಾ ಮಾಪಾನ್ ಆನಿ ಬಳಾನ್ ತ್ಯಾಗ್ ಕಾಂವ್ , 
ತ್ಯಾಚ್ ಮಾಪಾನ್ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ಬಳ್ ಜೊಡ್ಲ್ಯಾಂವ್ . ಕುಡಿಚೊ 
ಆನಿ ಸಂಸಾರಿ ಖುಶಾಲಾಯಾಂಚೊ ತ್ಯಾಣ್ ಕೆಲ್ಲಾನ್ ಮಾತ್ ಆಮಿ ಮತ ಸಾರ್ಕೈ 
ವಾಟೆನ್ ವರುನ್ , ಜಾಯ್ ತೈ ಪರಿಂ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರೆತ್ ಆನಿ ಕಷ್ಟಾಂ ಉಪ್ರಾಂತ್ 
ಮೆಳೊ ತೊ ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ ಸುಖಾನುಭವ್ ಭೋಗೈತ , ವಿಸ್ವಾಂಚಿ ಖುಶಾಲಾಯ್ 
ಆನಿ ಸಂಸಾರಾಚಿ ಭುಲ , ತಿ ಖಂಚಾ ಥರಾಚಿ ಜಾಂವ್ , ಕುಡಿಕ್ ಕ್ರಮೇಣ್ 
ಕಮ್ಸ್ ಆನಿ ದೂಖ್ ಮಾತ್ ದಿತಲಿ ಆನಿ ಮತಿಂತ್ ತಾಳೊ ಆನಿ ಅಶಾಂತಿ ಮಾತ್ರ 
ಉಬ್ಬಯ್ಯಲಿ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ಊಂಚ್ ದೈವಿಕ್ ಸುಖಾನುಭವಾ ಖಾತಿರ್ ಕೀಲ್ 
ಮಟ್ಟಾಚಿ ಖುಶಾಲಾಯ್ ತ್ಯಾಗ್ ಕರಿಜಯ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಆಮಿ ಸಾರ್ಕೆಂ ಸಮ್ಮುನ್ 
ಘಜಯ್ . ಹೆಂ ಪ್ರೌಢ ಶಾಳಾಕ್ ವೆಚೆ ಖಾತಿರ್ ಪ್ರಾಥಮಿಕ್ ಶಾಳ್ ಸೊಡ್ಸ್ 
ವೆಚ್ಯ ಪರಿಂ ವಾ ತಾಂತ್ಪಾನ್ ಪಾಶಾರ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ಪರಿಂ ಜಾವಾಸಾ . ಯೋಗಾ 
ಬ್ಯಾಸ್ ಕರುಂಕ್ ಹೆಂ ಆಮಾಂ ಕುಮಕ್ ಕರಲೆಂ . ವಿಸ್ಕಾಂಚೊ ಖುಶಾಲಾಯೆಚೆರ್ 
ಆನಿ ಸಂಸಾರಾಚೊ ಭುಲವೈರ್ ಕಶೆಂ ಜಯ್ ಜೊಡ್ಲೆಂ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಮುಖಾ ವಿಭಾ 
ಗಾಂತ್ ವಿವರಿಲಾಂ . 


ಆಮ್ಯಾ ಆದ್ಯಾ ಸವಯಾಂಕ್ ಆನಿ ಮನೋಭಾವಾಂಕ್ ಲಾಗೊನ್ ವಿಸ್ಟಾಂಚಿ 
ಖುಶಾಲಾಯ್ ತ್ಯಾಗ್ ಕರುಂಕ್ ಆಮ್ಯಾಂ ಕಸ್ಟ್ ಮಾರಾತ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ಪುರೊ . 
ಆಮಿ ಪರತ್ ಪರತ್ ಚುಕೊನ್ ಪಡ್ತ್ . ಪುಣ್ ತ್ಯಾ ಖಾತಿರ್ ನಿರಾಸ್ ಜಾಂವೆಂ 
ನ್ಹಯ್ ಮತಿಚೆರ್ ಆನಿ ಕುಡಿಚೆರ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಹಟ್ ಧರುಂ ತರ್ 
ಏಕ್ ನ್ಹಯ್ ಏಕ್ ದೀಸ್ ಆಮಿ ಜಯ್ ಜೊಡ್ಲ್ಯಾಂವ್ . ಕೀಲ್ ಮಟ್ಟಾಕ್ಕೋ 
ಖುಶಾಲಾಯೊ ತ್ಯಾಗ್ ಕಾಂತ್ ಜಮ್ರವಂತ್ ಜಾಂವ್ ತರ್ , ಬಂಧಡೆ ಥಾವ್ 
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ಸುಟ್ಕಾ ಜೊಡ್ಲ್ಯಾಂವ್ . ಆತ್ಮಿಕ್ ತೃಪ್ತಿ ಆಮ್ಯಾಂ ಭೋಗ್ರಲಿ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ 
ವಿಸ್ಯಾಂಚಿ ಖುಶಾಲಾಯ್ ತ್ಯಾಗ್ ಕರಿ ದೃಢ ಇಚ್ಚಾ ಜೊಡಿಜಯ್ ತರ್ , ಎಕಾ 
ಖೆಳ್ತಾ ಡ್ಯಾಚಿ ಹುಮೆದ್ ಆನಿ ಸಾಧನ್ ಗರ್ಜೆಚೆಂ . 

ಬುದ್ದಾನ್ ಶಿಕಯ್ತಾಂ : ಏಕ್ ಮನಿಸ್ ಝುಜಾಂತ್ ಹಜಾರ್ ವ್ಯಕ್ತಿಂಚೆರ್ 
ಹಜಾರ್ ಪಾಂ ಜಯ್ ಜೊಡಿತ್ ತರ್ , ಆನಿ ಆನ್ನೇಕ್ ವ್ಯಕ್ತಿ ಆಪ್ಟೆ 

ಮತಿಚೆರ್ 
ಜಯ್ ಜೊಡಿತ್ ತರ್ , ಹ್ಯಾ ದುಸ್ರಾ , ವ್ಯಕ್ತಿಚಿ ಜೀಕ್ ವರ್ತಿ ಜಾವಾಸಾ . ಮತಿಚೆರ್ 
ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಜೊಡ್ಲೆಂ ಭೋವ್ ಕಷ್ಟಾಂಚೆಂ ಕಾಮ್ ಜಾನ್ನಾಸಾ . 


( ii ) ಆನಿ ಖುಶಾಲಾಯರ್ ಆನಿ ಸಂತೊಸ್ ಕಿತ್ಯಾಕ್ ಅಪೇಕ್ಷಿತಾ ೦ ವ್ ? 

ಆಮಿ ಸರ್ವ್ ದೆವಾಚಿಂ ಭುರ್ಗಿಂ , ಪರಮಸುಖಾ ಖಾತಿರ್ ದೆವಾನ್ 
ಅಪ್ಪಾಚ್ ಸಾರ್ಕ್ಯಾಚೆ ಆಮ್ಯಾಂ ರಚ್ಚಾತ , ವಾಸ್ತವಿಕ್ ಜಾವ್ ಪರಮ್‌ಸುಖ್‌ 
ಬೊಗುಂಕ್ ಆಮಿ ಸಂಖ್ಯಾ ಪರ್ಮಾಣೆಂ ಲಾಲೆತಾಂವ್ : ಮನ್ಯಾಚಾ ಅಸ್ತಿತ್ವಾಚೆಂ 
ಮೂಳ್ ಚ್ ಜಾವಾಸಾ ಸುಮ್ - ಸಂತೊಸ್ , ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ಸ್ವಭಾವಾ ಪರ್ಮಾಣೆಂ 
ಆಮಿ ಖುಶಾಲಾಯ್ ಆನಿ ಸಂತೊಸ್ ಲಾಲೆತಾಂವ್ . ಕಷ್ಟಾಂ ಆನಿ ದುಖಿರಹಿತ 
ಪರಮ್ ಸುಖಾಚೊ ನೀಜ್ ಸ್ವಭಾವ್ ನೆಣಾಸುನ್ , ಆಮಿ ಸ್ಪಿರಿತಾಚಾ ಸಂತೊಸಾ 
ಬದ್ಲಾಕ್ ವಿಸ್ಟಾಂಚೊ ಸಂತೊಸ್ ಭೋಗ್ರಾಂವ್ , ಅಸಲ್ಯಾ ದೋಷ್ ಭರಿತ ಖುಶಾಲಾ 
ಯೆಚೆ ಸೊಧ್ಯೆರ್ , ದೋಷಭರಿತ್ ಇರಾದೊ ಉಬ್ಬತಾ , ಜೋ ಜಾಂವ್ಕ್ ಪಾವಾ 
ಕಾರಣ್ ಕಷ್ಟಾಂಚೆಂ ಆನಿ ದುಖಾಚೆಂ . ಅಶೆಂ ಆಮಿ ಜೊಡೊ ಸಂತೊಸ್ ಸ್ಪಿರಿತಾಚಾ 
ಸ್ವಭಾವಾಚಿ ಏಕ್ ಸಾಮ್ಮಿ ಮಾತ್ ) ಜಾಪ್ಪಾಸಾ , ಜೊ ಸ್ಪಿರಿತ್ ಜಾವಾಸಾ ಸಚ್ಚಿದಾನಂದ 
ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಸಾಸ್ಥಿಕ್ ಜಿವಿತ್ , ಜಾಣ್ವಾಯ್ ಆನಿ ಪರಮ್ ಸುಖಾನುಭವ್ , ಸಾರ್ಕೆ ೦ 
ಸಾಂಗ್ಲೆಂ ಜಾಲ್ಯಾರ್ ವಿಸ್ಟಾಂಚಿ ಖುಶಾಲಾಯ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಪರಮ್ ಸುಮ್ 
ನ್ಹಯ್ , ಪರಮ್ ಸುಖ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ವಿಸ್ಯಾಂಚೊ ಖುಶಾಲಾಯಕ್ ಮಿಕ್ಕೊನ್ 
ಲಾಲ್ಲೊ ಸಂತೊಸ್ , ಜಾಂತುಂ ಆಮಿ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ ತೃಪ್ತಿ ಜೊಡ್ತಾಂವ್ , ವಿಸ್ವಾಂಚಿ 
ಖುಶಾಲಾಯ್ ಪರಿಮಿತ್ ಆನಿ ತತ್ಕಾಲಿಕ್ . ಆಮಿ ಸೊಧಿ ವಿಸ್ವಾಂಚಿ ಖುಶಾ 
ಲಾಯ್ ಆಮಿ ಸೊಧಿಜಯ್ ಜಾಲ್ಲಾ ಪರಮ್ ಸುಖಾ ಥಾವ್ ವೆಗ್ರಿ ಜಾವಾಸಾ . 
ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ನೀಜ್ ಪರಮ್ ಸುಖ್ , ಸಂತೊಸ್ ಜೊಟ್ಟೆ ಖಾತಿರ್ ಕುಡಿಚಾ ಖುಶಾಲಾ 
ಯೆಚೊ ಆನಿ ಸಂಸಾರಿ ಆಕರ್ಶಣಾಂಚೊ ತ್ಯಾಗ್ ಕರುನ್ ಆ ಇಚ್ಚಾ -ಸಕ್ರಿನ್ 

' 
ಮತಿಚೆರ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಜೊಡಿಜಯ್ . 


( iv ) ಮತಿಚೆರ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಚಡ್ತಿಕ್ ಥೊಡಿಂ ಸೂಚನಾಂ , 
ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣಾಚೆರ್ ದವರೆ 

ಖಾತಿರ್ ವಯ್ ವಿವರಿಲ್ಲಾ 
ವಿ ಧಾ ನಾ ನ್ ಪ್ರ ಬಲ್ 

ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಕ ರು ನ್ 


ಚ ಶೆ 


ಇಚ್ಛಾ -ಸಕತ್ 
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ಘಜಯ್ . ತ್ಯಾ ಶಿವಾಯ್ ಹಿಂ ಸಕಯ್ಲಿಂ ನಿಯಮಾಂ 

ಹಿಂ ಸಕಯ್ಲಿಂ ನಿಯಮಾಂ ಪಾಳ್ಯಂ ಭೋವ್ ' 
ಫಾಯಾ ಚೆಂ : 
1 , ಖಂಯ್ಕಾಯ್ ವಸ್ತುಚಿ ಅತಿರೇಕ್ ಆಶಾ ವಾ ತಿರಸ್ಕಾರ್ ಆಸುಂಕ್ ನಜೊ . 

ತೊಚ್ ಪರಿಂ ಖಂಯ್ಯಾಮ್ ವಸ್ತು ಥಂಯ್ ಪ್ರಬಲ್ ವೊಂದೊಣಿ ವಾ ದ್ವೇಷ 

ಆಸುಂಕ್ ನಜೊ . 
2. ಅನೈತಿಕ್ ಜೀಣ್‌ ಜಿಯೆಂವೈಂ , ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕಷ್ಟಾಂಚಿ ಕರಾ . ತಸಲೆಂ 

ಸಕ್ಕಡ್ ಪಯ್ಸ್ ಕರ್ . 
3. ಆಮಾಲ್ ಪಿಯೊವ್ವಾಚಿ ಸವಯ್ , ನಿಯಂತ್ರಣ್ ನಾಸ್ಸಿ ಪಾಶಾಂವಿಕ್ ಜೀಣ್ . 

ಮಿತ್ ಮೀರ್ವಾಲ್ಲೆಂ ವಾ ಅತೀ ಉಣ್ಯಾ ಮಾಪಾಚೆಂ ಖಾಣ್ - ಜೆವಣ್ ಆನಿ 
ನೀದ್ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣಾಚೆರ್ ಹಾಡುಂಕ್ ಆಡ್ಕಳ್ ಜಾವಾಸಾ . ಹಾಚಿ , 

ಸಮತೂಕ್ ಜಿಣಿ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣಾಕ್ ಭೋವ್ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಜಾವಾಸಾ . 
4. ಉತ್ರಾಂನಿ ಆನಿ ಕರ್ನ್ಯಾಂನಿ ಜಾಯ್ ಮ್ಹಣ್ ಪೆಲ್ಯಾಕ್ ಅಪಾಯ್ ಕರೋ , 

ವಾ ದುಖಂಪ್ಟೆಂ ಪಯ್ಸ್ ಕರ್ . 
5. ಬೈಂ ಆನಿ ಕೊಶೆಡ್ಡಾಂತ್ ಅಪ್ರಾಧಿ ಮನೋಭಾವ್ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ 

ಅಸಾದ್ ಕರಾ . ಆಮ್ಮೊ ಅಪ್ರಾದ್ ದೆವಾ ಆನಿ ಪೆಲ್ಯಾಲಾಗಿಂ ಒಳ್ಳುನ್ 
ಘಜಯ್ ಆನಿ ನಿತಳ್ , ಶೀದಾ ಆನಿ ಧಯಾಧಿಕ್ ಜಿಣಿ ಜಿಯೆಜಮ್ . 

ಆಮೈರ್ 
ಆಮ್ಯಾಂ ಭರ್ವಸೊ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ . 
6. ತುಜ್ಯ ಸಾಮರ್ಥೆಕ್ ಮಿಕ್ಕೊನ್ ಖಂಚ್ಯಾಯ್ ಕಾಮಾಂತ್ ಆತುರಾಯ್ , 

ದಾಖಯ್ಯಾಕಾ . ಪೆಲ್ಯಾ ಥಂಯ್ ಮೊಸೊರ್ ಆಸ್ಸಾರ್‌ಯಿ ಮತ್ ನಿಯಂ 
ತ್ರಣ್ ಕಷ್ಟಾಂಚಿ ಜಾತಾ . 

ಖುಶೆಚಿ ಸೊಸ್ಥಿಕಾಯ್ , ಜಾಣ್ವಾಯ್ , ಕ್ರಮಬದ್ ಯೋಗ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಆನಿ 
ಮಾಗ್ಲೆಂ ಆಮ್ಯಾಂ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ಕುಮಕ್ ಕಾತ್ . 

ಸಕ್ಸಾಂ ಪ್ರಾಸ್ ಚಡ್ ಗರ್ಜೆಚೆಂ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಆಮಿ ದಿಸ್ಪಟಿ ಜಿಣಿ ಥೋಡ್ಯಾ 
ತತ್ವಾಂ ಆನಿ ನೈತಿಕ್ ನಿಯಮಾಂ ಪರ್ಮಾಣೆಂ ಕ್ರಮಾನ್ ಮಾಂಡುನ್ ಹಾಡಿಜಯ್ . 
ನೈತಿಕ್ ನಿಯಮಾಂ ಆನಿ ಜಿಣಿಯೆಂತ್ ಶಿಸ್‌ ಪಾಳಿನಾಸ್ಪ್ಯಾಂಕ್ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ 
ಕರುಂಕ್ ಅಸಾಧ್ಯ . ಪ್ರತ್ಯೇಕ್ ಜಾವ್ ಉಸ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ಅಭ್ಯಾಸಾದ್ವಾರಿಂ 
ಮತಿಚಿ ಅಶಾಂತಿ ಪಯ್ ಕರುನ್ ಶಾಂತಿ ಆನಿ ಸವಸ್ಕಾಯ್ ಜೊಡುನ್ ಘಜಯ್ . 
ಅಶಾಂತ್ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣಾಚೆರ್ ಹಾಡುಂಕ್ ಬಿಲ್ಕುಲ್ ಅಸಾಧ್ಯ . ಮತಿಚ್ಯ 
ಅಶಾಂತಿಕ್ ಕಾರಣ್ ಕಿತೆಂ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಸೊಧುನ್ ಕಾಡುನ್ , ತಿಂ ಕಾರಣಾಂ ಪಯ್ 


ಕಗ್ಡೆಂ ಗರ್ಜೆಚೆಂ . 
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ಮತಿಚೆಂ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ವ್ಹಡ್ ಮಾಪಾನ್ ಮತಿಚೆ ನಿತಳಾಯೆಚೆರ್ ಹೊಂದೊನ್ 
ಆಸಾ . ಸಂಪೂರ್ಣ್ ನೈತಿಕ್ ಜಿಣಿ ಭೋವ್ ಪರಿಣಾಮ್‌ಕಾರಿ ರಿತಿನ್ ಮತಿಚೆರ್ 
ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಹಾಡ್ತಾ ಮ್ಹಳ್ಳಿ ಸಾಂಗ್ಲಿ ಆಸಾ . ಕಾಮಾಸಕ್ , ದುರಾಶಾ , ಮೊಸೊರ್ , 
ರಾಗ್ , ದುಸ್ಮಾನ್ಯಾಮ್ , ಬೈಂ ಆನಿ ಅಸಲೆ ಸರ್ವ್ ಮತಿಂತ್ತೆ ಭಾವೋದ್ರೇಕ್ ಜಪ 
ಮಂತ್ ಅವಸ್ವರಾಂತ್ ದಿಲ್ಲೆಂ ದೈವಿಕ್ ನಾಮ್ - ಪಠನ್ ನಿರಂತರ್ ಕರುನ್ ಪಯ್ 
ಕರುಂಕ್ ಜಾಯ . 

ದೆವಾಚೆಂ ನಾಂವ್ ವಾ ಜಪಮಂತ್ ಖಳಾನಾಸ್ತಾಂ ಪಠನ್ ಕರೈಂ , ಮತ್ 
ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ಏಕ್ ಪರಿಣಾಕಾರಿ ಸಾಧನ್ ಮ್ಹಣ್ ಯೋಗಿ ಆನಿ 
ಸಾಂತಾಂನಿ ಸಾಂಗ್ಲಾಂ ಆನಿ ಸಲಹಾ ದಿಲ್ಯಾ . ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ಹಾಚ್ಯ 
ಪ್ರಾಸ್ ಚಡ್ ಸುಲಬ್ ಆನಿ ಸೊಸ್ಥಿಕಾಯೆಚಿ ದುಸಿ ವಾಟ್ ಮನಿಸ್ ನೆಣಾ . ತ್ಯಾ 
ದೆಕುನ್ ಹ್ಯಾ ಪುಸ್ತಕಾಚಾ ಚವ್ಯಾ ಅವಸ್ವರಾಂತ್ ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆ ಪರಿಂ ಖಲ್ಯಾ ಆಸಕ್ತಿ 
ಜಪಮಂತ್ ನಿರಂತರ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರಿಜಯ್ . ಜಪಮಂತ್ ಆನಿ ತ್ಯಾ ತ್ಯಾ ವೆಳಾರ್ 
ಖಯ್ಯಾ ಕಾಳ್ವಾನ್ ಬಲ್ಯಾ ಇರಾದ್ಯಾಂ ಆನಿ ನಿತಳ್ ಮನಾ ಖಾತಿರ್ ದೆವಾಕ್ ಭೆಟಂಪ್ಟೆಂ 
ಮಾಗ್ಲಿಂ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ಭೋವ್ ಚಡ್ ಉಪ್ಯಾರಲಿಂ ಆನಿ ಕಾಳ್ವಾಚೊ 
ಖರೊ ಸಂತೊಸ್ ಲಾಭಯ್ಯಲಿಂ . 


( v ) ನುತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ಹೆರ್ ಯೋಗ - ವಿಧಾನಾಂ 
1. ಶ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ಆನಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಅಭ್ಯಾಸ್ : 

ಹೈ ವಿಶಿಂ ಹಾಚೆ ಆದಿಂಚ್ ತುಮಿ ಶಿಕ್ಷಾತ್ . ಬಸೊ ಜಾಗೊ , ಬೊಂಪ್ರಿಂಚೆಂ 
ವಾತಾವರಣ್ , ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೈಂ ಇತ್ಯಾದಿ ವಿಶಿಂ ದಿಲ್ಲಿಂ ನಿಯಮಾಂ ಪಾಳ್ ಶ್ವಾಸ್ 
ಅವಲೋಕನ್ ಆನಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಕೆಲ್ಲಾಂಕ್ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ತೆಂ 
ಕಿತ್ಸೆಂ ಪರಿಣಾಮ್‌ಕಾರಿ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಎದೊಳ್‌ಚ್ ಸಮೃಲಾಂ ಆಸ್ತೆಲೆಂ . ತಾಚ್ಯ 
ದ್ವಾರಿಂ ತಾಣಿಂ ಆತ್ಮಿಕ್ ಸಂತೊಸ್ ಜೋಡ್ಸ್ ಘತ್ತಾ ಆಸ್ತಲೊ . 


2 , ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ : 

ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ನೆಮ್ಲ್ಯಾ ವೆಳಾರ್ ಆಮೈ ವಿಸೈ ಎಕ್ಕೆ ವಸ್ತು ಥಾವ್ 
ಅಲಗ್ ಕರಿ ಸಕತ್ . ಚಡಾವತ್ ಜಾವ್ ಆಮ್ಪಿ ಮತ್ ಖಂಯ್ಯಾಮ್ ಎಕ್ಕೆ 
ವಸ್ತು ವರ್ವಿ ೦ ಆಕರ್ಶಿತ್ ಜಾವ್ ತಾಂತುಂ ಮಗ್ ಆಸ್ತಾ . ಆಮ್ಮಿ ಆದ್ಧಿ ಮನೋಭಿ 
ಲಾಶಾ ಆಮ್ಯಾಂ ವಿಸ್ವಾಂಕ್ ಆಕರ್ಶಿತ್ ಕಾ ವಸ್ತುಂಚೆರ್ ಖುಶಾಲಾಯಾಂಚೆ 
ಗುಲಾಮ್ ಕಲ್ಯಾ . ಮತ್ ವಸ್ತುಂಚೊ ಆನಿ ಸವಯಾಂಚೊ ಗುಲಾಮ್ ಜಾಲ್ಲೆ 
ತವಳ್ ಮನಿಸ್ ತಾಂಚೊ ಗುಲಾಮ್ ಜಾಲಾ ಮ್ಹಣ್ ಅರ್ಥ್ . ಹೆಂ ಆಮ್ಯಾಂ ಕೀಲ್ 
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ಮಟ್ಟಾಕ್ ದೆಂವಯ್ಯಾ . ಪರಿಣಾಮ್ ಜಾವ್ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ಆಮಿ 
ಬಿಲ್ಕುಲ್ ಸಕಾನಾಂವ್ . ಯಮ , ನಿಯಮ , ಯೋಗಾಸನ ಆನಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
( ಹಾಚೆ ಆದಿಂ ವಿವರಿಲ್ಲಾ ಪರ್ಮಾಣೆಂ ) ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರುಂ ತರ್ , ಆಮಿ ಇಚ್ಚಾ - 
ಸಕತ್ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಥರಾನ್ ಮತಿಚೆರ್ ಪ್ರಯೋಗ್ ಕರುಂಕ್ ಸಕ್ರಲ್ಯಾಂವ್ . 
ಅಶೆಂ ಮತ್ ವಸ್ತುಂಚೊ ಗುಲಾಮ್ ಜಾನ್ಸ್ ಆಸ್ಸಾ ಬದ್ಲಾಕ್ , ಊಂಚ್ ವಸ್ತುಂ 
ಖಾತಿರ್ ತಿ ಪ್ರಯೋಗ್ ಕರುಂಕ್ ಆಮಾಂ ಸಾಥ್ ಜಾತಲೆಂ . 

ರಾಜ ಯೋಗಾಚಿಂ ಸೂತ್ರಾಂ ದಿಲ್ಲಾ ಪತಾಂಜಲಿನ್ ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರಾಚೆಂ 
ವಿವರಣ್ ಅಶೆಂ ದಿಲಾಂ : “ ಮತ ಇಂದ್ರಿಯಾಂಚಾ ( Senses ) ಅನುಭವಾಕ್ 
ಯೆಂವ್ಯಾ ವಸ್ತುಂ ಥಾವ್ ಅಲಗ್ ಕರುಂ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಇಂದ್ರೀಯ ವಿಶ್ವೇಯಿ ( ದೊಳೆ , 
ನಾಕ್ , ಕಾನ್ , ಜೀಬ್ ಆನಿ ಸ್ಪರ್ಶ್ ) ವಸ್ತುಂ ಥಾವ್ ಅಲಗ್ ಜಾತಲೆ . ವಿ . ಮತಿಚೆಂ 
ಅನುಕರಣ್ ಕಲೆ . ಹಾಕಾ ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ ಮೃಣ್ಯಾತ್ . " ” 

ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ ಹಂತ - ಹಂತಾನ್ ಜೊಡ್ಸ್ ಫೌಂವೈ ಖಾತಿರ್ ಯೋಗಶಿಸ್ 
ಆನಿ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ್ ಭೋವ್ ಗರ್ಜೆಚೆಂ . ಹಾಕಾ ದುಸಿ ಕಾಂಯ್ ಸುಲಬ್ ವಾಟ್ 
ನಾ ; ಕಿತ್ಯಾಕ್ , ವೈಜ್ಞಾನಿಕ್ ಯೋಗ ವಿಧಾನ್ ಆನಿ ಹೆಳ್‌ಲ್ಲಿ ಇಚ್ಛಾ - ಸಕತ್ ಮಾತ್ 
ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ಸಕ್ತಾ , ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರ ಜೊಡುನ್ ಘಂವ್ ತರ್ , ಆಮಿ 
ಆಪ್ಲೆಸ್ತಕಿಂ ವರ್ತೆ ಮನಿಸ್ ಮಾತ್ ನ್ಹಯ್ , ಹತ್ಯೆಕಾ ಆಮ್ಯಾ ಕಾರ್ಯಕ್ಷೇತ್ರಾಂತ್ 
ವರ್ತೆಪಣ್ ಜೊಡ್ಲ್ಯಾಂವ್ ; ಕಿತ್ಯಾಕ್ , ಮನಿಸ್ ತೆನ್ನಾ ಆಜ್ಞಾ ವಿಸ್ಯಾಂಚೊ 
ಆಜ್ಞಾ ಚಿಂತ್ನಾಂಚೊ ಆನಿ ಆಪ್ಲಾ ಭಾವನಾಂಚೊ ಧನಿ ಜಾತಾ . 


3. ಮತಿಚಿ ಘಡನಾವಳ ಬಸ್ಸುಂಚಿ : 

` ಸತ್ವ ' , ' ರಜಸ್ ' ಆನಿ ' ತಮಸ್ -ಹೆ ತೀನ್ ಗುಣ ಮತಿಚೆರ್ ಕಶೆಂ ರಾಜ್ಯ 
ಟ್ಯಾಮ್ ಚಲಯ್ತಾತ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಹಾಚೆ ಆದಿಂಚ್ ವಿವರಿಲಾಂ . ಹೆ ತೀನ್‌ಯಿ 
' ಗುಣ ' ಹರಿಕಾ ಮನ್ಮಾ ಥಂಯ್ ಆಸಾತ್ ತರ್‌ಯೀ , ಮನ್ಯಾಚಾ ಜನ್ಮಾ - ಮನೋಭಿ 
ಲಾಶಾಂಚೆರ್ , ಆನಿ ಗೂಣ್ -ನಡ್ಯಾಚೆರ್ ಹೊಂದೊನ್ ' ಸತ್ವ ' ವಾ ' ರಜಸ್ ' ವಾ 
' ತಮಸ್ ' ಪಯ್ಕಿ ಖಂಚೊಯ್ ಏಕ್ ಹೆರಾಂಚೆರ್ ಯಸ್ಮಾನ್ನಣ್ ಚಲಂ 
ಸಾಧ್ಯತಾ ಆಸಾ . ಎಕ್ಕೆ ಸಂಪೂರ್ಣ್ ಆಳ್ಳಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಥಂಯ್ ವಾ ಎಕಾ ಚೊರಾ 
ಥಂಯ್ ' ತಮಸ್ ' ಚಡ್ ಪ್ರಬಲ್ ಥರಾನ್ ಆಸ್ಯೆತ್ ; ಸಾಂಗಾತಾಚ್ ತಸಲ್ಯ ವ್ಯಕ್ತಿ 
ಥಂಯ್ ' ಸತ್ವ ' ಆನಿ ' ರಜಸ್ ' ಹಾಚೆ ಥೊಡೆ ಬರೆ ಗೂಣ್‌ಯಿ ಆಸ್ಯೆತ್ . ಎಕ್ಕೆ 
ಚುರುಕ್ , ಹುರುಪಾಚ್ಯ ವ್ಯಕ್ತಿ ಥಂಯ್ ' ರಜಸ್ ” ಪ್ರಬಲ್ ಥರಾನ್ ಆಸ್ಟಾರ್‌ಯಿ , 
' ತಮಸಾಚಿ ಘುಸ್ಪಡ್ , ಅಂಧ್ಯಾರ್‌ಯಿ ಆಸ್ಯೆತ್ ಆನಿ ತಶೆಂಚ್ ' ಸತ್ವ ' ಚೆ ಮೊಗಾಳ್ 
ಉಜ್ವಲ್ ಗೂಣ್‌ಯಿ ಆಸ್ಯೆತ್ . ಹ್ಯಾ ತೀನ್ ' ಗುಣ ' ಪಯ್ಲಿ ' ತಮಸ್ ” ಅತೀ ಚಡ್ 
ಘುಸ್ಪಡೆಚೊ ಆನಿ ಕಾಳೊಕೀ ಪರಿಸ್ಥಿತೆಚೊ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ' ತಮಸ್ ' ಪ್ರಬಲ್ ಆಸ್‌ಲ್ಲೆ 


103 


ಜಾತಾ . 


ಆ ಶಿ 


* ಶಿ 


ವ್ಯಕ್ತಿನ್ , ನೈತಿಕ್ ಶುದ್ ವಾತಾವರಣಾಂತ್ ಜಿಯೆವ್ ಬಲ್ಯಾ ಚಟುವಟಿಕಾಂಚೊ 
“ ರಜಸ್ ' ಗುಣ ಜೊಡುಂಕ್ ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ ಪ್ರಯತನ್ ಕರಿಜಯ್ ಆನಿ ' ತಮಸಾಚೆರ್ 
ಜಿವಂತ್ ಜಾಯ್ಸಯ್ . 

ತೈಚ್ ಪರಿಂ ' ರಜಸ್ ' ಪ್ರಬಲ್ ಥರಾನ್ ಆಸ್ಥೆ ವ್ಯಕ್ತಿನ್ ಶಾಂತ್ , ಮೊಗಾಳ್ , 
ದಯಾಳ್ , ಖಂಚಾಯ್ತಿ ಲಬೊಣಿ ನಾತ್ಲೊ ವಿಶಾಲ್ ಆನಿ ಉಗ್ಯಾ ಮನಾಚೊ 
ಅಸಲೆ ಸರ್ವ್ ' ಸತ್ವ ' ಗೂಣ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಸಾಧನ್ ಕರಿಜಯ್ . ಹೆಂ ಪರಿಣಾಮ್ 
ಕಾರಿ ಥರಾನ್ ಕಶೆಂ ಕರೈಂ ? ಉಪನಿಷದಾಂತೆ ಯೋಗಿಕ್ ಗ್ರಂಥ್ ಸಾಂಗ್ತಾತ್ ಕಿ , 
ಆಮಿ ಸೆಂವ್ಯಾ ಖಾಣಾಚೊ ಸತ್ಭರಿತ್ ಭಾಗ್ ಮೆಂದ್ವಾಚೊ ವಾ ಮತಿಚೊ ಸತ್ 

ತೊ ಗ್ರಂಥ್ ಸಾಂಗ್ತಾ : “ ಆಮಿ ಸೆಂಪ್ಟೆಂ ಖಾಣ್ ತೀನ್ ಥರಾಂನಿ ಪರಿ . 
ವರ್ತಿತ್ ಜಾತಾ - ಖಾಣಾಂತ್ತೊ ಕಾಟ್ ವಸ್ತು ವಿಸರ್ಜಿತ್ ಭಾಗ್ ಜಾತಾತ್ : 
ಮಧ್ಯೆ ಭಾಗ್ ಮಾಸ್ ಜಾವ್ ಪರಿವರ್ತನ್ ಜಾತಾ ಆನಿ ಸತ್ವಭರಿತ್ ಭಾಗ್ 
ಮತ್ ನಿರ್ಮಾಣ್ ಜಾಂವ್ಹಾಕ್ ಪ್ರಯೋಗ್ ಜಾತಾ . ಥಂಯ್ ಚಾಳ್ತಾನಾ , 
ಸತ್ಭರಿತ್ ಭಾಗ್ ವಯ್ ಯೇವ್ ಲೊಣಿ ಜಾವ್ ಪರಿವರ್ತಿತ್ ಜಾಂವೈ 
ಪರಿಂ , ಖಾಣ್ ಸೆವ್ವಾನಾ , ಅತೀ ಸತ್ಭರಿತ್ ಭಾಗ್ ( subtlest part ) ವಮ್ , 
ಚಡ್ತಾ ಆನಿ ಮತ್ ಜಾವ್ ಪರಿವರ್ತನ್ ಜಾತಾ . ಖಾಣ್ ನಿತಳ್ ಆಸ್ತಾರ್ , 
ಮತಯೂ ನಿತಳ್ ಜಾತಾ . ಮತ್ ನಿತಳ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಉಗ್ಲಾಸ್ ಥಿರ್ ಜಾತಾ . 
ಮನ್ಯಾ ಥಂಯ್ ದೃಢ ಜ್ಞಾಪಕ್ ಸಕತ್ ಆಸ್ಸಾರ್‌ , ಸಂಸಾರಾಚಾ ಸರ್ವ್ 
ಪಾಸಾಂತ್ತೊ ತೊ ಸುಟ್ಟಾ ಆನಿ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ಸಕ್ತಾ . 

ಯೋಗ ಪರ್ಮಾಣೆಂ ಖಾಣ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಕೇವಲ್ ತೊಂಡಾನ್ ಸೆಂವೆಂ ಖಾಣ್ 
ಮಾತ್ ನ್ಹಯ್ . ಪಂಚೇಂದ್ರಿಯ್ ಜಾವಾಸ್ಯೆ : ಕಾನ್ , ನಾಕ್ , ದೊಳೆ , ಜೀಬ್ ಆನಿ 
ಸ್ಪರ್ಶ್ , ಹಾಂಚ್ಯ ದ್ವಾರಿಂ ಆಯೊನ್ , ಹುಂಗೊನ್ , ಪಳೆವ್ , ಚಾಕೊನ್ ಆನಿ 
ಆಪಡ್ಸ್ ಆಮಿ ಕಿತೆಂ ಮತಿಂತ್ ಸ್ವೀಕಾರ್‌ ಕಾಂವ್ , ತೆಂಯಿ ಖಾಣ್ ಜಾವಾಸಾ . 
ದುಕ್ರಾಚೆಂ , ಬೀಫಾಚೆಂ ಇತ್ಯಾದಿ ಮಾಸಾಂಚೆಂ ಗಡ್ಸ್ ಜೆವಣ್ ಕರುಂ ಜಾಲ್ಯಾರ್ 
ಕಿತ್ತಿ ಆಳ್ವಾಯ್ ಆನಿ ಅಹಿತ್ ಭೋಗ್ತಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಅನುಭವಾನ್ ಆಮಿ ಜಾಣಾಂವ್ . 
ಖಂಯ್ ಏಕ್ ಪಾಂ , ಹಳ್ ಉಕಡ್ಲೆಲಿ ಪಾಚ್ಚಿ ಆನಿ ಹಳುವಿ ರಾಂದ್ವಯ್ ಆನಿ 
ಧಂಯಾಂ ಸಂಗಿಂ ಇಲ್ಲೆಂ ಶಿತ್ ಫೆನ್ಸ್ ಸಾಧೆಂ ಪುಣ್ ಸಂಪೂರ್ಣ್ ಜೆವಣ್ ಜೆವ್ವಾರ್‌ , 
ಕಿತ್ತಿ ಶಾಂತಿ - ಸಮಾಧಾನ್ ಭೋಗ್ರಾ , ಮತ್ ಕಿತ್ತಿ ಚುರುಕ್ ಆಸ್ತಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂಯಿ 
ಆಮಿ ಭೂಗುನ್ ಜಾಣಾ ಆಸ್ರಲ್ಯಾಂವ್ . ತೊಚ್ ಪರಿಂ , ಹಿಂಸಾ ಆನಿ ದೆಸ್ವಾಟ್ ಆಸ್ಟಂ 
ಏಕ್ ಚಲಚಿತ್ ಪಳೆಂವ್ ತರ್ , ಮತ್ ಕಿ ಕಳ್ವಳ್ತಾ , ಪವಿತ್ ಜಾಗ್ಯಾರ್ ವಾ 
ಬಲ್ಯಾಂಚಾ ಸಾಂಗಾತಾಂತ್ ಆಸ್ತಾನಾ ಮತಿಂತ್ ಕಿತ್ತೆಂ ಬರೆಪಣ್ ಆನಿ ಶಾಂತಿ 
ಭೋಗ್ರಾ ಮಳ್ಳೆಂ ಆಮ್ಯಾ ಅನುಭವಾಕ್ 
ಅನುಭವಾಕ್ ಆಯ್ತಾಂ . ಆಮ್ಯಾಂ 

ಆಮ್ಯಾಂ ಬಲ್ಯಾ 
ವಾಯಾಚಿ ಸಮೃಣಿ ತಶೆಂಚ್ ವ್ಯವಹಾರ್ ಜ್ಞಾನ್ ಆಸಾ . 

ಹೆ ಉಪಯೋಗ್ 
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ಶಿ 


ಕರುನ್ ರಜಸಿಕ್ ವಾ ತಮಸಿಕ್ ನ್ಹಯ್ ಬಗರ್ ಆಮಾಂ ಸಾತ್ವಿಕ್ ಕರುಂಕ್ 
ಸಪ್ಟೆಂ ತಸಲೆಂ ನಿತಳ್ ಖಾಣ್ ಮತಿ ಖಾತಿರ್ ಆನಿ ವಿಸ್ಕಾಂ ಖಾತಿರ್ ಸೆವಿ 
ಜಯ್ , ಸಾತ್ವಿಕ್ ಖಾಣ್ ಆಮ್ಲ ಮತ್ ನಿತಳ್ ಕರುನ್ ನಿಯಂತ್ರಣಾರ್ ದವ 
ರುಂಕ್ ಸಕ್ತಾ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ಆಮಿ ದೃಢ ಪಾತ್ಯೆಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ ಕಿ , ಫಾವೊ ತ್ಯಾ 
ಥರಾಚೆಂ ಖಾಣ್ - ಪೀವನ್ ಮಾತ್ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣಾರ್ ದವರುಂಕ್ ಉಪ್ಯಾರಾ . 
ತಿತ್ತೆಂಚ್ ಪ್ರಾಮುಖ್ ಜಾವಾಸಾ ಆಮಿ ಪಂಚೇಂದ್ರಿಯಾಂದ್ವಾರಿಂ ಸೆಂವೈಂ 
ಭಾವನಾತ್ಮಕ್ ಖಾಣ್ . ಕೆದಾಳಾರ್‌ಯಿ ಆಮ್ಪಿ ವಿಂಚವ್ ಸಾತ್ವಿಕ್ ಖಾಣಾಚಿ 
ಜಾಯಮ್ , ಗೀತಾ ಖಾಣಾವಿಶಿಂ ಅಶೆಂ ಸಾಂಗ್ತಾ : 

“ ಸಾತ್ವಿಕ್ ವ್ಯಕ್ತಿ ಬಳ್ , ಸಕತ್ , ಜಿವಿತ್ , ಭಲಾಯ್ಕ , ಸಂತೊಸ್ ಚಡಂಪ್ಟೆಂ 
ತಸಲೆಂ , ರುಚಿಕ್ ಜಾವ್ ವರ್ಗೊಂಚೆಂ ತಸಲೆಂ ಹಳ್ ಮಾಪಾಚೆಂ ಖಾಣ್ ಪಸಂದ್ 
ಕಲ್ಯಾ . 

“ ರಜಸಿಕ್ ವ್ಯಕ್ತಿ ಕೊಡು , ಆಂಬೊಟ್ , ಖಾರೈಂ , ಅತಿರೇಕ್ ತೀಕ್ , ವಿಶೇಸರಿ 
ಮಸಾಲೆ ಪ್ರಯೋಗ್ ಕೆಲ್ಲೆಂ , ಹುಲೊಪ್ ಹಾಡ್ಲೆಂ , ಪಿಡಾ , ದೂಖ್ , ಖಂತ್ - 
ಬೆಜಾರಾಯ್ ಹಾಡ್ಲೆಂ ತಸಲೆಂ ಖಾಣ್ ಪಸಂದ್ ಕರಾ . 
“ ತಮಸಿಕ್ ವ್ಯಕ್ತಿ ಬೆಳ್ಮೆಲ್ಲೆಂ , ರೂಚ್ ನಾತ್ಲೆಂ , ಆಪ್ಲಾ 

ದಿಸಾಚೆಂ ಹುನ್ 
ಕೆಲ್ಲೆಂ , ಉರ್‌ಲ್ಲೆಂ , ಅಶುದ್ ಖಾಣ್ ಪಸಂದ್ ಕರಾ . 

“ ಸತ್ವ ' ಚಿ ಘಡಾವಳ್ ನಿತಳ್ , ತಿ ಆಮ್ಯಾಂ ದೆವಾಚಾ ರಾಜ್ಯಾಚಿ ವಾಟ್ 
ದಾಖವ್ , ಆಮ್ಯಾಂಚ್ ಆಮಿ ಒಳ್ಳುಂಕ್ ಕುಮಕ್ ಕರಾ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ಆಮಿ 
ಸಾತ್ವಿಕ್ ಸ್ವಭಾವ್ ಆನಿ ವಾತಾವರಣ್ ಆಪ್ಲಾವ್ ಘಜಯ್ , ಸಾತ್ವಿಕ್ ಪರಿಸರ್ 
ಆಪ್ಲಾವ್ ಫೌಂವ್ ತರ್ , ರಜಸಿಕ್ ವಾ ತಮಸಿಕ್ ಸ್ವಭಾವಾಚೆರ್ ಜಯ್ಲೆವಂತ್ 
ಜಾವ್ ಆಮಿ ಶಾಂತ್ , ಸುಖೀ ವ್ಯಕ್ತಿ ಜಾತ್ಯೆತ್ . ಆಮ್ಯಾ ಇಚ್ಛಾ - ಸಕ್ರಿನ್ , ಸಾತ್ವಿಕ್ 
ನಡೆಂ ಆಮಿ ಆಪ್ಲಾಮೈತ್ ; ಕಿತ್ಯಾಕ್ , ಹೆ ತೀನ್ ' ಗುಣ ' ಮನ್ಯಾಖ್ಯೆ ಮತಿಕ್ ಸಂಬಂಧ 
ಜಾಲ್ಲೆ ಜಾವಾಸಾತ್ . 

ಎಕ್ಕೆ ವ್ಯಕ್ತಿಚಾ ಗೂಣ್ -ನಡ್ಯಾಂತ್ ಸಾತ್ವಿಕ್ ಸಂಗ್ತಿ ಭೋವ್ ಊಂಚ್ ಆನಿ 
ಉದಾತ್ ಜಾವಾಸಾತ್ , ಸಾತ್ವಿಕ್ ವಸ್ತು ಜೋಡ್ಸ್ ಫೆಂಪ್ಟೆಂ ವಿಧಾನಾಂ ಯೋಗ 
ದಾಖವ್ ದಿತಾ . ತಿಂ ಜಾವಾಸಾತ್ : ( 1 ) ಧರ್ಮ್ - ಗ್ರಂಥ್ ( 2 ) ಉದಕ್ 
( 3 ) ಲೋಕ್ ( 4 ) ಜಾಗೋ ( 5 ) ವೇಳ್ ( 6 ) ಕಾಮ್ 

ಕಾಮ್ ( 7 ) ಜನ್ಸ್ 
( 8 ) ಧ್ಯಾನ್ ( 9 ) ಮಂತ್ ( 10 ) ಶುದ್ದೀಕರಣ್ . ಹ್ಯಾ 10 ವಿಧಾನಾಂನಿ 
ಆಮಿ ' ಗುಣ ' ವಾಡಾಶೆಂ ಕರೆತ್ . 
ಹ್ಯಾ 

10 ವಿಧಾನಾಂಕ್ ಪ್ರತಿರೂಪ್ ವಿಧಾನಾಂ ರಜಸಿಕ್ ಆನಿ ತಮಸಿಕ್ , 
ಹಾಂತುಂ ಆಸಾತ್ . ಹಿಂ 10 ವಿಧಾನಾಂ ಶುದ್ದೀಕರಣ್ ಆನಿ ಶಾಶ್ವತ 
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ಅನಂದಾಕ್ ( ಸಾತ್ವಿಕ್ ) ಪ್ರಯೋಗ್ ಕರೆತ್ ವಾ ತತ್ಕಾಲಿಕ್ ಖುಶಾಲಾಯೆಕ್ ಆನಿ 
ಉಪ್ರಾಂತ್ ಪಾಟ್ಲಾವ್ ಕರುನ್ ಯೆಂವ್ಯಾ ದುಖಾಳ್ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಕ್ ( ರಜಸಿಕ್ ) 
ಪ್ರಯೋಗ್ ಕರಿತ್ ವಾ ಅಜ್ಞಾನ್ ಆನಿ ಘುಸ್ಪಡೆಕ್ ( ತಮಸಿಕ್ ) ಪ್ರಯೋಗ್ 
ಕರೆತ್ . 

ಯೋಗ ಫುಡೆಂ ಸಾಂಗ್ತಾ ಕಿ , ನಿವೃತ್ತಿ ವಾ ಸೊಮಿಯಾಚಾ ಏಕ್ಪಣಾ 
ಥಂಯ್ ಪಾಟಿಂ ವಚುಂಕ್ ಶಿಕಂವ್ವಾ ಧರ್ಮ್ - ಗ್ರಂಥಾಚೆ ಶಿಕಪ್ಪೆಚೊ ಪಾಟ್ಲಾವ್ 
ಕರಿಜಯ್ ಶಿವಾಯ್ ಸಂಸಾರಿ ಲಬ್ಲೊಣ್ಯಾಂಕ್ ಆಪರ್ಸುಂಚೆ ( ರಜಸಿಕ್ ) ವಾ 
ಅಪಾಯ್ಕಾರಿ ತತ್ ( ತಮಸಿಕ್ ) ಶಿಕಂವ್ ಗ್ರಂಥ್ ನ್ಹಯ್ . 

ತೊಚ್ ಪರಿಂ ಪವಿತ್ ಉದಕ್ ಪ್ರಯೋಗ್ ಕರಿಜಯ್ ಶಿವಾಯ್ ಪರ್ಮಳಿಕ್ 
( ರಜಸಿಕ್ ) ವಾ ಗಲೀಜ್ ಉದಕ್ ( ತಮಸಿಕ್ ) ನೇಯ್ . ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ವ್ಯಕ್ತಿಂ ( ಸಾತ್ವಿಕ್ ) 
ಸಂಗಿಂ ಭಾ ಜಯ್ ಶಿವಾಯ್ ಸಂಸಾರಾಕ್ ಲಬ್ದಲ್ಲಾ ( ರಜಸಿಕ್ ) ವಾ ಖೋಟ್ಯಾ 
( ತಮಸಿಕ್ ) ವ್ಯಕ್ತಿಂ ಸಂಗಿಂ ನ್ಹಯ್ . ಪ್ರಕೃತಿಚಿ ಸೊಭಾಯ್ ಆಸ್ಕೊ ಏಕಾಂತ್ 
ಪ್ರದೇಶ್ ( ಸಾತ್ವಿಕ್ ) ಚಡ್ ಖಾಯ್ಸ್ ಕರಿಜಯ್ ಶಿವಾಯ್ ಸಾರ್ವಜನಿಕ್ ರಸ್ತೆ 
( ರಜಸಿಕ್ ) ವಾ ಜುಗಾರಿ ಕೇಂದ್ , ( ತಮಸಿಕ್ ) ಸ್ಟಯ್ , ಮಾಗ್ಯಾಕ್ ಆನಿ ಕುಡಿಚಾ 
ಆನಿ ಮತಿಚಾ ಕಾಮಾಕ್ ( ಸಾತ್ವಿಕ್ ) ಭೋವ್ ಸಕಾಳಿಂಚೊ ವಾ ತಸಲೊ ವೇಳ್ 
ಚಡ್ ಪಸಂದ್ ಕರಿಜಯ್ ಶಿವಾಯ್ ಮತ್ ಭ್ರಮಣ್‌ ( ರಜಸಿಕ್ ) ಕರೋ 
ಆಳಾಯ್ ( ತಮಸಿಕ್ ) ಉಬ್ಬೊಂಟೊ ವೇಳ್ ನ್ಹಯ್ . ಕಾಮ್ಯಾಂಚಿಂ ಆನಿ 
ನಿಸ್ವಾರ್ಥಿ ಕಾಮಾಂ ಮಾತ್ ಕರಿಜಯ್ ( ಸಾತ್ವಿಕ್ ) ಶಿವಾಯ್ ಸ್ವಾರ್ಥಿ ( ರಜಸಿಕ್ ) ವಾ 
ಅಪಾಯಕಾರಿ ಕಾಮಾಂ ( ತಮಸಿಕ್ ) ನೈಮ್ , ನಿತಲ್ , ಅಪಾಮ್‌ರಹಿತ ಧಾರ್ಮಿ 
ಕತೆಕ್ ( ಸಾತ್ವಿಕ್ ) ಆಮಿ ಲಬ್ದಾ ಜಯ್ ಶಿವಾಯ್ , ಅಶುದ್ ( ರಜಸಿಕ್ ) ಆನಿ ಅಪಾಯ್ 
ಕಾರಿ ( ತಮಸಿಕ್ ) ಧಾರ್ಮಿಕತೆಕ್ ನ್ಹಯ್ , ದೆವಾವಿಶಿಂ ಧ್ಯಾನ್ ಕರಿಜಯ್ ( ಸಾತ್ವಿಕ್ ) 
ಶಿವಾಯ್ ಭಾಯಾ ವಸ್ತುಂ ( ರಜಸಿಕ್ ) ವಿಶಿಂ ವಾ ಫಾರಿಕ್ಷಣ್ ಫೆಂವ್ಯಾ ಇರಾದ್ಯಾನ್ 
ದುಸ್ಮಾನಾಂವಿಶಿಂ ( ತಮಸಿಕ್ ) ನೇಯ್ . ' ಓಂ ' ತಸಲೆಂ ಮಂತ್ ( ಸಾತ್ವಿಕ್ ) ಚಡ್ 
ಪಸಂದ್ ಕರಿಜಯ್ ಶಿವಾಯ್ ಸಂಸಾರಿ ಗೊಸ್ಕಾಯ್ ( ರಜಸಿಕ್ ) ವಾ ಹೆರಾಂಕ್ 
ಅಪಾಯ್ ಕರೀಂ ತಸಲಿಂ ( ತಮಸಿಕ್ ) , ಮತ್ ಶುದ್ ಕಾಂತ್ ಆಮ್ಯಾಂ 
ಆಸಕ್ಸ್ ಆಸಾಜಯ್ ಶಿವಾಯ್ , ಫಕತ್ ಕೂಡ್ ಸೊಭಂವ್ಯಾಂತ್ ( ರಜಸಿಕ್ ) ವಾ 
ಕಾಳ್ಯಾ ಘಾಡಿಯಾಂಚಿಂ ( ಬ್ಲ್ಯಾಕ್ ಮ್ಯಾಜಿಕ್ ) ಬೋಟಿಂ ವಿಧಾನಾಂ ವಾಪರ್ ಘರ್ 
ನಿತಳ್ ಕಾಂತ್ ( ತಮಸಿಕ್ ) ನೈಮ್ . 

ವಯ್ ದಿಲ್ಲಾ ಅಧಿಕೃತ್ ಯೋಗಿಕ್ ವಿಧಾನಾಂ ಪರ್ಮಾಣೆಂ ಆಮ್ಯಾ 
ನಡ್ಯಾಂತ್ ಪರಿವರ್ತನ್ ಹಾಡ್ಜ್ ಆಮೈ ತಮಸಿಕ್ ವಾ ರಜಸಿಕ್ ಸ್ವಭಾವ್ 
ಸಾತ್ವಿಕ್ ಜಾವ್ ಬದ್ಲುನ್ ಘವ್ಯತ್ , ಜಾಖ್ಯೆ ವರ್ವಿಂ ಮಾತ್ ಆಮಿ ಸಾಸಿ ಕ್ 
ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡ್ಯತ್ ಆನಿ 

ಆನಿ ಮತ್ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ರಿತಿನ್ ನಿಯಂತ್ರಿತ 
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ಕರೆತ್ , ತರಿಪುಣ್ ಅತೀ ಉಂಚ್ ಪ್ರಜ್ಞಾ ವಾ ಸರ್ಗಿಂಚೆಂ ರಾಜ್ ಜೊಡಿಜಯ್ 
ತರ್ ಆಮಿ ಸಾತ್ವಿಕ್ ಗುಣ ಮಿಕ್ಕೊಂಕ್ ಜಾಯ್ . 

19 ವ್ಯಾ ಶತಮಾನಾಂತ್ಸಾ ಭಾರತಾಚಾ ಶ್ರೇಷ್ಮೆ ಪ್ರವಾದ್ಯಾಂ ಪಯ್ಕಿ ಎಕ್ಟೋ 
ಜಾವಾಸ್ಕೊ ಶ್ರೀ ರಾಮಕೃಷ್ಣ ಪರಮಹಂಸ ಹೆ ತೀನ್ ಗುಣ ಚೋರ್ ಮೃಣಾ . 
ತೊ ಮೃಣಾ : “ ಹೊ ಸಂಸಾರ್‌ಚ್ ಏಕ್ ರಾನ್ . ಹಾಂಗಾಸರ್ ಭೂಂವಿ 
ಮಾರುನ್ ಆಸ್ಥೆ ತೆಗ್ ಚೋರ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ : ಸತ್ವ , ರಜಸ್ ಆನಿ ತಮಸ್ , ತೆ 
ಮನ್ಯಾ ಥಂಯ್ 

ಥಂಯ್ ಆಸ್ಕಿ ಸತಾಚಿ ಜಾಣ್ವಾಯ್ ಚೌರಾತ್ , ತಮಸ್ ಮನ್ಯಾಕ್ 
ನಾಸ್ ಕರುಂಕ್ ಅಪೇಕ್ಷಿತಾ ; ರಜಸ್ ತಾಕಾ ಸಂಸಾರಾಚ್ಯ ಬಂಧಡೆಂತ್ ಶಿರ್ಕಾಯಾ ; 
ಪುಣ್ ಸತ್ವ ತಾಕಾ ರಜಸ್ ಆನಿ ತಮಸ್ ಹಾಂಚಾ ದಾವ್ಯಾಂ ಥಾವ್ ಬಚಾವ್ 
ಕರಾ ಆನಿ ಸರ್ಗಿಂಚಾ ಬಿಡಾರಾಕ್ ವಾಟ್ ದಾಖಯ್ಯಾ , ( ವಾ ಹೊಗ್ತಾಯಿಲ್ಲೆಂ 
ಅನಂತ್ ಸರ್ಗಿಂಚೆಂ ರಾಜ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ದಿರ್ವಂ ಕಶೆಂ ಪಾಟಿಂ ಜೊಡ್ಲೆಂ ಮ್ಹಣ್ 
ಶಿಕಯ್ಯಾ . ಸತ್ವಚೆ ರಕ್ಷಣೆಖಾಲ್ ಮನಿಸ್ ರಾಗ್ , ಪಾಶಾಂವ್ ಇತ್ಯಾದಿ ತಮಸ್ 
ಆನಿ ರಜಸಾಚಾ ವಾಯ್ ಪ್ರಭಾವಾ ಥಾವ್ ಬಚಾವ್ ಜಾತಾ . ತಿತ್ತೆಂಚ್ ನ್ಹಯ್ , 
ಸತ್ವ ಸಂಸಾರಾಚೆ ಪಾಸ್ ಸುಟಯ್ತಾ . ಪುಣ್ ಸತ್ವಯಿ ಏಕ್ ಚೋರ್ ; ಮನ್ಯಾಕ್ 
ಸತಾಚಿ ಚರಮ್ ಜಾಣ್ವಾಯ್ ದೀಂವ್ಕ್ ಸಕಾನಾ , ಮನ್ಮಾಚೆ ಪಾಸ್ ಸುಟಮ್ಸ್ , 
ದೆವಾಚಾ ಪರಮಶ್ರೇಷ್ಮ ಬಿಡಾರಾಕ್ ವೆಚಿ ವಾಟ್ ದಾಖಯ್ಯಾ . ಮನ್ಯಾಕ್ ಸಾರ್ಕ್ಸ್ 
ವಾಟೆರ್ ಹಾಡ್ಜ್ ಸಾಂಗ್ತಾ : “ ತೆವಿನ್ ಪಳೆ , ಥಂಯ್ಸರ್ ಆಸಾ ತುಜೆಂ ಬಿಡಾರ್‌ . ” 
ಸತ್ವಯಿ ಜಿವಾಚ್ಯ ಜಾಣ್ವಾಯೆ ಥಾವ್ ಪಮ್ಸ್ ಆಸಾ . 
ತ್ಯಾ 

ದೆಕುನ್ ಮತಿಚೆರ್ ಸಂಪೂರ್ಣ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಜೋಕ್ಸ್ , ಸತಾ ಥಂಯ್ 
ವೆಚೊ ಆಮ್ಮೆ ಧೈಯ್ ಸುಫಳ್ ಜಾಯ್ ತರ್ ' ತಮಸ್ ' ಆನಿ ' ರಜಸ್ ” 
ಹಾಂಚೆರ್ ಜಯ್ ಎರೈಂ ಮಾತ್ ನ್ಹಯ್ , ' ಸತ್ವ ' ಚೆರ್‌ಯಿ ಜಯ್ ಎರೈಂ 
ಕಶೆಂ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಶಿಕೊಂಕ್ ಜಾಯ್ . ಪುಣ್ ಮನಿಸ್ ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ್ ಆಸೊನ್ ' ಸತ್ವ ' ಚಿ 
ಊಂಚ್ ಸ್ಥಿತಿ ಜೋಡ್ಸ್ ಘತ್ ತರ್ , ದೆವಾಚಿ ಕುರ್ಪಾ ತಾಕಾ ಕುಮಕ್ ಕರಾ ಆನಿ 
ಕ್ರಮೇಣ್ ದೈವಿಕ್ ಉಜ್ವಾಡ್ ಜೊಟ್ಟೆ ಖಾತಿರ್ ಚಡ್ ಆನಿ ಚಡ್ ಶುದ್ ಜಾತಾ . 
ಭಾರತಾಚೊ ಮಹಾನ್ ತತ್ತ್ವಶಾಸ್ತ್ರಿ ಸಾಂತ್ , ಶ್ರೀ ಶಂಕರಾಚಾರ್ಯ ಸಾಂಗ್ತಾ : 
* ' ಸತ್ವ ' ಆನಿ ' ರಜಸ್ ” ದೋನ್‌ಯಿ ' ತಮಸ್ ” ನಾಸ್ ಕರಾ . " ರಜಸ್ ' ' ಸತ್ವ ' 
ವರ್ವಿಂ ನಾಸ್ ಜಾತಾ ಆನಿ ಶುದ್ ಜಾಲ್ಲೆ ತವಳ್ ' ಸತ್ವ ' ಮೊಗ್ತಾ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ 
' ಸತ್ವ ' ಜೈ ಕುಮ್ಮೆನ್ ಸ್ವಾರ್ಥ್‌ ಪಮ್ ಕರುನ್ ಸಕ್ಕಡ್ಲೂ ಸಮಾನ್ ದಿಷ್ಟಿನ್ ಪಳೆ . ” 

ಆಮ್ಯಾ ಮೊಗಾಳ್ ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾಚಿ ಜಿಣಿ ಆಮಿ ಪಳೆಂವ್ ತರ್ , 
ತೊ ಹ್ಯಾ ಸಂಸಾರಿಂ ಜನ್ನೊನ್ ' ಗುಣ'ಕ್ ಮಿಕ್ವಾಲ್ಲಿ ಜಿಣಿ ಜಿಯೆಲ್ಲೊ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ 

ಸಾಂ ಪಾವ್ ವಾ ಸಾಂ ಫ್ರಾನ್ಸಿಸ್ ಆಸಿಸಿ ತಸಲೆ ಸಾಂತ್ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿ 
ಕಾಚಿ ಊಂಚ್ ಸ್ಥಿತಿ ಜೊಡ್‌ಲ್ಲೆ ತವಳ್ ಸರ್ವ್ ' ಗುಣ'ಚೊ ಆಡ್ಕಳಿ ಜಿಕ್‌ಲ್ಲೆ . 


ಸ್ವಪ್ಟ್ ಜಾತಾ . 


107 


ಅತ್ಮಾಚಾ ವಿಕಾಸಾಕ್ ತಾಚೆಚ್ ಮ್ಹಳೊ ವೇಳ್ ಲಾಗ್ತಾ ; ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ಜಿವಿತಾಚಾ 
ಸರ್ವ್ ವಾಟಾಂನಿ ಆಮಿ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಜೋಡ್ ಘಜಯ್ ತರ್ , ಮತಿಚಿಂ ಆನಿ 
ಆಮ್ಯಾ ಸಂಯ್ಯಾಚಿಂ ಘಟಕಾಂ ಜಾವಾಸ್ಕ್ಯಾ ಹ್ಯಾ ತೀನ್ ' ಗುಣ'ಚಿ ಒಳಕ್ ಆಮ್ಯಾಂ 
ಮಸ್ ಉಪ್ಯಾರಲಿ . 


4 , ಏಕಾಗ್ರತಾ ಆನಿ ಧ್ಯಾನ್ : 

ಹಾಚೆ ಆದಿಂ ವಿವರಿಲ್ಲೆ ಪರ್ಮಾಣೆಂ ಪ್ರತ್ಯಾಹಾರಾಚೆಂ ಏಕ್ ನಿಶ್ಚಿತ ಮಟ್ಸ್ 
ಜೋಡ್ಸ್ ಘಂವ್ ತರ್ , ಆಮಿ ಏಕಾಗ್ರತಾ ಜೊಡ್ತಾಂವ್ ಆನಿ ಆಮ್ಯಾಚ್ ಭಿತರೆ , 
ಸ್ಥಿತೆವಿಶಿಂ ವಾ ದೆವಾವಿಶಿಂ ಧ್ಯಾನ್ ಕರುಂಕ್ ಸಕ್ತಾಂವ್ . ಹೆಂ ಧ್ಯಾನ್ ಮತ್ ನಿಯಂ 
ತ್ರಣ್ ಕರೈಂ ಭೋವ್ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಸಾಧನ್ ಜಾಪ್ಪಾಸಾ . 

ಪುಣ್ ಪರಮ 
ಶ್ರೇಷ್ ಅನ್ನೊ ಜಾವಾಸ್ಕಾ ದೆವಾಚೆರ್ ಮತ್ ಏಕಾಗ್ರತೆನ್ ದವರಿಜಯ್ ತರ್ , 
ಜಾಯಿತ್ತೆಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಗರ್ಜೆಚೆಂ . ಮನ್ಮಾನ್ ಜೊಡ್ಯತ್ ತಸಲಿ ಅತೀ ಊಂಚ್ ಸ್ಥಿತಿ 
ಹಿ ಜಾವಾಸಾ . ಹೆಂ ಸಾಧನ್ ಕಾನಾ , ಕಾಂಯ್ ಆಡ್ ಚಿಂತ್ನಾಂ ಯೆತಿತ್ ತರ್ , 
ಮನ್ಯಾನ್ , ನಿರಾಸ್ ಜಾಂವೆಂ ನ್ಹಯ್ . ಆಮ್ಯಾಚ್ ಆಂತರಿಕ ಸ್ಥಿತಿ ಆನಿ ದೆವಾವಿಶಿಂ 
ಧ್ಯಾನ್ ಕರುಂಕ್ ಹರ್ ದೀಸ್ ಇಲ್ಲೊ ವೇಳ್ ಅಮಾನತ್ ದವರುಂಕ್ ಜಾಯ್ . 
ಮತ್ ಪರತ್ ಪರತ್ ಏಕಾಗ್ರತೆಕ್ ಪಾಟಿಂ ಹಾಡುಂಕ್ ಜಾಯ್ . ಹ್ಯಾ ಏಕಾಗ್ರತೆಕ್ 
ಆನಿ ಧ್ಯಾನಾಕ್ ಜಪಮಂತ್ ಉಪಯೋಗ್ ಕರೆತ್ . ಪಯ್ಲೆಂ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ 
ಕರಾಂ , ಉಪ್ರಾಂತ್ ಧ್ಯಾನ್ ಕಾಂ ಮ್ಹಣ್ ಕೊಣೆಂಯಿ ಚಿಂತ್ಸೆಂ ನಾಕಾ . ಧ್ಯಾನ್ 
ಆನಿ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ , ದೊನ್‌ಯೀ ಸಾಂಗಾತಾ ವೆತಾ . ಧ್ಯಾನ್ ಆರಂಭ್ ಕರೆ 
ಆದಿಂ ಬಸ್ಮಿಕ , ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಆನಿ ಶ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರೈಂ , ಸ್ವತಹಾ 
ಆನಿ ದೆವಾವಿಶಿಂ ಧ್ಯಾನ್ ಕರುಂಕ್ ಆನಿ ಏಕಾಗ್ರತಾ ಜೊಡುಂಕ್ ಭಾರಿಚ ಉಪ್ಯಾರಾ . 
ಚಡ್ ಬರೊ ಫಳ್ ಜೊಡ್ಡೆ ಖಾತಿರ್ ' ದೆವಾಚೊ ಸ್ಪಿರಿತ ನಿವಾಸ್ ಕಲ್ಟಾ ಆಮ್ಮಾ 
ಕಾಳಾಚೆರ್ ಪಯ್ಲೆಂ ಏಕಾಗ್ರತಾ ದವರುನ್ ಧ್ಯಾನ್ ಕರಿಜಯ್ , ಬಸ್ಕಾ , ಜಾಗೊ , 
ವೇಳ ಇತ್ಯಾದಿ ಹೆರ್ ಗರ್ಜೆಚೊ ಸಂಗ್ತಿ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಅವಸ್ವರಾಂತ್ ವಿವರಿಲ್ಲೆ 
ಪರ್ಮಾಣೆಂ ಆಸ್ಟಾರ್ ಪುರೊ . 

ನಾಕಾಚೆ ತುದಿಯೆರ್ ದೀಷ್ಮೆ ಖಂಚವ್ ವಾ ಕಪಾಲಾ ಮಧೆಂ ಜಾಣಾ 
ಯೆಚಾ ದೊಳ್ಯಾಚೆರ್ ಮತ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಕರುನ್ ಥೊಡೆ ಜಣ್ ಚಡ್ ಬಲ್ಯಾ ಮಾಪಾನ್ 
ಏಕಾಗ್ರತಾ ಸಕತ್ ಜೊಡುನ್ ಘತಾತ್ . ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕಾಂ ಕಾಂ ಏಕಾಗ್ರತೆಕ್ 
ಆನಿ ಧ್ಯಾನಾಕ್ ಖಂಚಾ ನಿಶ್ಚಿತ ಕೇಂದ್ರಾಚೆರ್ ತುಂವೆಂ ಮನ್ ಕೇಂದ್ರಿತ್ ಕರಿಜಯ್ 
ಆನಿ ಖಂಚೆಂ ವಿಧಾನ್ ತುಕಾ ಯೋಗ್ಸ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಸಮೃ ತಲೆಂ . ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕಾನಾ 
ಬಿಲ್ಕುಲ್ ನಿರಾಸ್ ಜಾಯ್ತಾಕಾ . ನಿರಂತರ್ ಸಂತೊಸಾಚಿ ಶಾಶ್ವತ ನಿಧಿ ಜೊಟ್ಟೆ 
ಶಿಕಾರೆಚಾ ಸಾಧನಾರ್ ತುಂ ಆಸಾ . ಏಕ್ ಸಂಗತ್ ಖಚಿತ್ . ಹೆಂ ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ 
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ಸಾಧನ್ ಆನಿ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕೆಲ್ಲೆ ವರ್ವಿಂ , ತುಂ ಕಿತೆಂಚ್ ಹೊಗ್ತಾಯ್ತಾಂಯ್ , ಬಗರ್ 
ಕ್ರಮೇಣ್ ಸರ್ವ್ ಸಂಗ್ತಿಂನಿ ತುಕಾ ಲಾಬ್ಚ್ ಲಾಬ್ , ಏಕ್ ಖೆಳ್ತಾಡಿ ವಾ ಕಲಾಕಾರ್ 
ಜೀಣ್‌ಭರ್ ಆಪ್ಲಾ ಧೈಯಾ ಖಾತಿರ್ ಸಾಧನ್ ಕರಿತ್ ರಾವಾ . ಮೊಗಾನ್ 
ಆನಿ ಹುಸ್ಕಾನ್ ಏಕ್ರೂಪ್ ಸಾಧನ್ ಕೆಲ್ಯಾರ್ ಬರೊ ಫಳ್ ಲಾಭಲೊಚ್ . 
ಖಂಯ್ಯಾ ವೆಳಾ ನಿರಾಸ್‌ ಆಮ್ಯಾ ಸಾಧನಾಕ್ ಆಡ್ ಯೇಂವ್ಕ್ ನಜೊ . ಮತಿಂತ್ 
ನಿರುತ್ಸಾಹ್ ಭೂಗೋ ಸಂದರ್ಭ್ ಆಸ್ಯೆತ್ . ಮತ್ ಕೀಲ್ ಸ್ಥಿತಿಚೊ ಗುಂಡಿಯೆಂತ್ 
ಬುಡೊನ್ , ವಮ್ ಉಟೊಂಕ್ ಅಸಾಧ್ಯ ಮೃಣ್ ಬೊಗುಂಕ್ ಪುರೊ . ಹ್ಯಾ 
ರುಜಾಂತ್ ಜಯ್ ಖಂಡಿತ್ ಮೆಳಾಶೆಂನಾ ಮ್ಹಣ್ ದಿಸೊಂಕ್ ಪುರೊ . ತಸಲ್ಯಾ 
ವೆಳಾರ್ ದೆವಾ ಥಂಯ್ ತುಜೊ ಭಾವಾರ್ಥ್ ಥಿರ್ ಕರ್ , ತುಜ್ಯ ಮತಿಚೊ ಧನಿ 
ತುಂಚ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಖಚಿತ್ ಕರ್ ; ತುಂವೆಂ ತುಜಾ ಸಾಧನಾಂತ್ ಜಯ್ ಜೊಡುಂಕ್‌ಚ್ 
ಜಾಯ್ ; ಮತ್ ತುಕಾ ಖಾಲ್ ಜಾವ್ ಚಲೊಂಕ್ ಜಾಯ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ದೃಢ ಕರ್ . 
ತುಂ ಏಕ್ ಸ್ವತಂತ್ , ವ್ಯಕ್ತಿ , ಅಮರ್ ಜೀವಿ ; ತಶೆಂ ಜಾಲ್ಯಾನ್ ನಿರಾಸ್ , ನಿರುತ್ಸಾಹ್ 
ಇತ್ಯಾದಿ ಘಡಿಯೆನ್ ಘಡಿ ಬಲ್ಗೊಂಚಾ ಮನೋಸ್ಥಿತಿಂಕ್ ಆನಿ ತುಕಾ ಕಾಂ 
ಸಂಬಂದ್ ನಾ ಮ್ಹಣ್ ದಾಖಯ್ . ತುಂವೆಂ ಕಿತ್ಯಾಕ್ಚ್ ಭಿಯೆಂಶ್ಚಿ ಗರ್ಜ್ ನಾ . 
ಕೊಣೆಂಯ್ ತುಕಾ ಅಪಾಯ್ ಕರುಂಕ್ ಸಾಥ್ ನಾ . ತುಜೆ ಕುಡಿಚೊ ಆನಿ 
ಮತಿಚೊ ಧನಿ ತುಂಚ್ : ತುಂ ಸ್ವತಂತ್ ಕಸಲಿಯ್ ಖಂತ್ -ಬೆಜಾರಾಯ್ , ಕಸ್ಟ್ 
ತುಕಾ ಲಾಗಿಂ ಯೆಂವೈನಾಂತ್ . ಹಿ ಸಮೃಣಿ ಆನಿ ದೃಢತಾ ತುಕಾ ಜಿವಿತಾಚೆ ಖಂಚೆಯ್ 
ಪರಿಸ್ಥಿತೆಂತ್ ಘಟಾಯ್ , ಭಲಾಯ್ಕಿ ಆನಿ ಧಯ್ ದಿತಾ . ಆನಿ ಕುಡಿಚೆರ್ ಆನಿ ಮತಿ 
ಚೆರ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ದವರುಂಕ್ ಕುಮಕ್ ಕರಾ . 


ಚೆ 


5 , ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾ ( sub - conscious ) ಮತಿಚೆರ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ : 

ಮತಿಚಿ ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾಸ್ಥಿತಿ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಬಂಡಸಾಲ್ ವಾ ಧರ್ಣಿ ಪಂದ್ಧಾ 
ಗುಪ್ ಮಾಳಿಯ ಪರಿಂ . ಉಪ್ಯಾರಾಕ್ ಪಡೊ ಆನಿ ಪಡಾನಾತ್‌ಲ್ಲೊ , ಆಮ್ಯಾ 
ಪಾಟ್ಟಾ ಜಿಣಿಯೆಚಾ ಆನಿ ಕಾರ್ಯಾಂಚಾ ಅನುಭವಾಚೊ ವ್ಹಡ್ ಸಂಗ್ರಹ್ ಥಂಯ್ 
ಆಸಾ . ಹೊ ಅನುಭವ್ ಆಮ್ಯಾ ದಿಸ್ಪಡ್ಯ ಜಿಣಿಯೆಂತ್ ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾ ಸ್ಥಿತಿ ಥಾವ್ 
ವಯ್ ಯೆತಾ ಆನಿ ಎಕ್‌ಚ್ ಆಮಿ ಕೆಲ್ಲಾ ನಿಚೆವಾ ಥಾವ್ ಆಮಾಂ ದಂಡಳಾಯಾ 
ವಾ ಚಡ್ ಉನ್ನತ ವಸ್ತು ಜೊಡುಂಕ್ ಕುಮಕ್ ಕರಾ . ಅಸಲಿ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಸಬಾರ್ 
ಪಾಂ ಆಮ್ಯಾ ಅನುಭವಾಕ್ ಆಯ್ತಾ ಆಸ್ತಲಿ . ಥೊಡೆ ಪಾಶ್ಚಿಂ ಏಕ್ ಸಂಗತ್ 
ಆಮೈ ಮತಿಕ್ ಎಕಾಚ್ಚಾಣೆಂ ಝುಳ್ಳತಾ ಆನಿ ತಕ್ಷಣ್ ಆಮಿ ಆಮೈಂ ಕಾರ್ಮ್ 
ವಿಧಾನ್ ವೆಗ್ರೆ ಕುಶಿನ್ ಘುಂವ್ಹಾಯ್ತಾಂವ್ . 

ಬರೆ ನಿಚೆವ್ ಕೆಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ ಆಮಿ ವಾಂಕ್ಷೆ , ವಾಟೆನ್ ವಚೊನ್ ವಿಫಲ್ 
ಜಾಂವೆಂ ಆಸಾ ವಾ ಥೊಡೆ ಪಾಶ್ಚಿಂ ಆವ್ವ ಇರಾದೆ ನಿಜಾಯ್ಕ ಬರೆ ನಾಂತ್ 
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ತರ್‌ಯಿ , ನಿಮಾಣೆಂ ಬರಿಂ ಕಾಮಾಂ ಕರುನ್ , ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ ಆತ್ಮಿಕ್ ಶಾಂತಿ ಜೊಡ್ಡಿ 
ಆಸಾ . ಅಶೆಂ , ಮತಿಚಿ ಪ್ರಜ್ಞಾಸ್ಥಿತಿ ಸರ್ವ್ ವಿಧಾನಾಂನಿ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ 
ಪೆಚಾಡ್ಡಾರ್‌ಯಿ , ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾಸ್ಥಿತಿಚೊ ವಿರೋಧಿ ಸಕ್ತಿ , ತತ್ಕಾಲಾಕ್ ಸರ್ವ್ 
ಆಮೈಂ ಸಾಧನ್ ವಮೈಂ - ಉದಾರೆಂ ಕಚ್ಚಿ ಸಾಧ್ಯತಾ ಆಸಾ . ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾ ಮತಿಚಾ 
ಹ್ಯಾ ಘಡಿತಾಂ ಖಾತಿರ್ ಆಮ್ಯಾ ಧಾರ್ಮಿಕ್ ತರ್ಬೆತಿಚೆರ್ ವಾ ಆಮ್ಯಾ ಪ್ರಯತ್ನಾಂ 
ಚೆರ್ ಚೂಕ್ ಮಾಂಡ್ಲಿ ಗರ್ಜ್ ನಾ ; ಬದ್ಲಾಕ್ ಆಮ್ಮಾ ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾ ಮತಿವಿಶಿಂ ಚಡ್ 
ಸುನ್ ಘವ್ ತಿ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರೀಂ ವಿಧಾನಾಂ ಸೊಧಿಜಯ್ . 

ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾಸ್ಥಿತಿ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರೀಂ ದೋನ್ ಮುಖ್ಯ ವಿಧಾನಾಂ ಆಸಾತ್ : 
( 1 ) ಜಪಮಂತ್ ' ಚುಕಾನಾಸ್ತಾಂ ಪಠನ್ ಕರೈಂ ಆನಿ ಸದಾಂ ಮಾಗ್ಲೆಂ . 
( 2 ) ಮತಿಂತ್ ನಿರಂತರ್ ಬರಿಂ ಆನಿ ಉದಾತ್ ಚಿಂತ್ನಾಂ ದವರಿಂ . 

ಸುರ್ವಿಲ್ಯಾ ಅವಸ್ವರಾಂನಿ ದಿಲ್ಲಿಂ ' ಜೆಜುಚೆಂ ಮಾಗ್ಲಿಂ ' ವಾ ಹೆರ್ ಖಂಚೆಂಯಿ 
“ ಜಪಮಂತ್ ' ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾ ಮತಿಂತ್ತೊ ಉಪ್ಯಾರಾಕ್ ಪಡಾನಾತ್‌ಲ್ಲೊ ಸಂಗ್ತಿ 
ಪಯ್ ಕರುಂಕ್ ಭೋವ್ ಉಪ್ಯಾರಲೆಂ . ಸೊಮಿಯಾಚಾ ನಾಂವಾಚೆಂ ನಿರಂತರ್ 
ಪಠನ್ ಸರ್ವ್ ಅಇಚ್ಚಿತ್ ಸಂಗ್ತಿ ಪಮ್ಸ್ ಕರುನ್ ಬರೆ ಅನುಭವ್ ಮಾತ್ ದವರುನ್ 
ಕಾಣೈಂ ಕುಮಕ್ ಕಲೆಂ . ' ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ' ಅವಸ್ವರಾಂತ್ 
ವಿವರಿಲ್ಲೆ ಪರಿಂ ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾ ಮತಿಚಾ ನಿಯಂತ್ರಣಾ ಖಾತಿರ್ ' ಕುಂಡಲಿನಿ ' ಜಾಗಂವ್ಕ್ 
ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರಿಜಯ್ ಮ್ಹಣ್ ಯೋಗ ಸಾಂಗ್ತಾ ತರ್‌ಯಿ , ಚಡ್ತಾವ್ ಜಣಾಂಕ್ 
ತೆಂ ಕಷ್ಟಾಂಚೆಂ ಜಾಲಾಂ . ದೆಕುನ್ ಶೇಷ್ ತಪಸ್ವಿ , ಸ್ವಾಮಿ ಬ್ರಹ್ಮಾನಂದ ಸಲಹಾ 
ದಿತಾ : “ ದೈವಿಕ್ ನಾಂವ್ ಪಠನ್ ಕರುನ್ ಆನಿ ಆಠವಾ ( ಮಾಗ್ವಾದ್ವಾರಿಂ ಅರೆ 
ಪ್ರಜ್ಞಾ ಮತಿಚೆರ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಜೊಡ್ಯತೆ ಮೃಣ್ ಮ್ಹಜಿ ಪಾತ್ಯೆಣಿ . ಜಪ ವಾ 
ದೆವಾಚೆಂ ನಾಂವ್ ನಿರಂತರ್ ಪಠನ್ ಕರೈಂ ಆನಿ ತಾಚೊ ಆಠವ್ ಕರೊ ಆಮ್ಯಾ 
ಕಾಳಾಕ್ ಪ್ರತ್ಯೇಕ್ ಥರಾನ್ ಯೋಗ್ಸ್ ಮ್ಹಣ್ ದಿಸ್ತಾ . ಹಾಚೆವರ್ನಿ ಸರಳ್ ಆತ್ಮಿಕ್ 
ಅಭ್ಯಾಸ್ ದುಸೊ ನಾ . ಪುಣ್ ಆಠವಾ ಬರಾಬರ್ ಮಂತ್ , ಪಠನ್ ಆಸುಂಕ್ 
ಜಾಯ . ” 

ಸೊಮಿಯಾಚೆಂ ವಾ ಆಮ್ಯಾ ಆದರ್ಶ್ - ಧೈಯಾಚೆಂ ಏಕ್ ಪಿಂತುರ್ ಕೆದಾಳಾ 
‌ಯಿ ದಿಸ್ಯೆ ಪರಿಂ ಆಮ್ಯಾ ಕಾಮಾ ಥಳಾರ್ ವಾ ಚಟುವಟಿಕೆಂಚಾ ಜಾಗ್ಯಾರ್ ದವರಿ 
ಜಯ್ , ತವಳ್ ತವಳ್ ಪಿಂತುರಾ ಥಂಯ್ ದೀನ್ಸ್ ಉಬಾರ್ ಬ್ಲ್ಯಾನ್ ವೈಯು 
ಕ್ಲಿಕ್ ಮಾಗ್ಲಿಂ ಮೃಣಾಜಯ್ ಆನಿ ಕುರ್ಪಾ ಆನಿ ಕುಮಕ್ ಮಾಗಾಜಯ್ . ಮಾಗ್ವಾಚಾ 
ಅವಸ್ವರಾಂತ್ ವಿವರಿಲ್ಲೆ ಪರ್ಮಾಣೆಂ ಸದಾಂ ಸಕಾಳಿಂ , ದೊನ್ಸಾರಾಂ , ಸಾಂಜೆರ್ 
ಆನಿ ರಾತಿಚೆಂ ಮಾಗ್ಲೆಂ ಮೃಸ್ಟಂ ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾ ಮತಿಚೆರ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಜೊಡುಂಕ್ 
ಜಾಯಿತ್ತೆಂ ಉಪ್ಪಾರಲೆಂ . 
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ಶ್ರೀ ರಾಮಕೃಷ್ಣ ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾಮತ್ ಕಶಿ ಶುದ್ ಕರೆತ ಮೃಳ್ಳಾಕ್ ಏಕ್ 
ಸೊಭಿತ್ ಉದಾಹರಣ್ ದಿತಾ : “ ಏಕ್ ಮೇಳಿ ತಿಂತಾಚಿ ಸಿಸ್ಸಿ ಆಮಿ ಕಶಿ ನಿತಳ್ 
ಕಲ್ಯಾಂವ್ ? ಸಿಸ್ಥೆಂತ್ ಆಮಿ ನಿತಳ್ ಉದಕ್ ಘಾಲ್ಯಾಂವ್ . ಹಾಲವ್ ಭಾಯ್ 
ಉಡಯ್ತಾನಾ ಸುರ್ವೆರ್ ತೀಂತ್ ಭಾಲ್ಲೆಂ ದಾಟ್ ಉದಕ್ ಭಾಯ್ ಯೆತಾ . 
ಉಪ್ರಾಂತ್ ಉದಕ್ ಚಡ್ ನಿತಳ್ ಆಸುನ್ , ಕ್ರಮೇಣ್ ಕಾಂಯ್ ತೀಂತ್ ನಾಸ್ಲಿಂ 
ನಿತಳ್ ಉದಕ್ ಭಾಯ್ ಯೆತಾ . ನಿತಳ್ ಉದಕ್ ಘಾಲ್ಲೆಂ ನಿತಳ್ ಉದಕ್ 
ಭಾಯ್ ಯೇಂವ್ಕ್ ಕಾರಣ್ ಜಾತಾ . ತೊಚ್ ಪರಿಂ ಆಮಿ ಮತ್ ಕೆದಾಳಾರ್‌ಯಿ 
ಬಲ್ಯಾ ಚಿಂತ್ನಾಂನಿ ಭರಿಜಯ್ ಆನಿ ತಿಂ ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾ ಮತಿಂತ್ ಗೂಂಡ್ ರೊಂಬೊಂಕ್ 
ಸೊಡಿಜಯ್ . ಬರಿಂ ಚಿಂತ್ನಾಂ ನಿತಳ್ ಉದ್ಯಾಸಾರ್ಕೆಂ . ನಿರಂತರ್ ಮತಿಂತ್ ಬರಿಂ 
ಆನಿ ಭಾಗೆವಂತ್ ಚಿಂತ್ನಾಂ ಭರುಂ ತರ್ , ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾ ಮತಿಂತ್ತೊ ಮೈಳೊಪ್ 
ಕ್ರಮೇಣ್ ಸಾಫ್ ಜಾತಲೊ ಆನಿ ಮತ್ ಶುದ್ ಜಾತಲಿ . ” 

ನಿರಂತರ್ ಬರೆಂ ಚಿಂತಪ್ ಚಿಂತುನ್ ತೆಂ ಗ್ರಹಣ್ ಕರುಂ ತರ್ , ಯೆತಲೊ ಏಕ್ 
ವೇಳ್ ಜೆದ್ದಾ ಆಮಿ ವಾಯ್ಸ್ ಚಿಂತುಂಕ್‌ಚ್ ಸಕ್ಷೆನಾಂವ್ . ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾಮತ್ ಕಿತ್ತಿ 
ಸಾಫ್ ಜಾಲಿ , ಪ್ರಜ್ಞಾಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ತಿತ್ತೆಂಚ್ ಸಲೀಸ್ ಜಾತಾ . 


( vi ) 


ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ನುನಶಾಸ್ತ್ರೀಯ್ ಆನಿ 
ಸನ್ನಿವೇಶಾಂಕ್ ಯೋಗ್ ಯೋಗ ವಿಧಾನ್ 


ವಿವೇಚನ್ ಸಕತ್ : 


' ಹರ್‌ ಕ್ರಿಯೆಕ್ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಾ ಆಸಾ . ಹೆಂ ನ್ಯೂಟನಾಚೆಂ ತತ್ತ್ . 

ಸರ್ವ್ 
ಆಮ್ಮಾ ಬಲ್ಯಾ ಕಾರ್ಯಾಂಕ್ ಬರಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಾ ಆಸ್ತಲಿ . ವಾಯ್ಸ್ ಕಾರ್ಯಾಂಕ್ 
ವಾಯ್ಸ್ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಾ ಆಸ್ತಲಿ . ಚಡಾವತ್ ಜಾವ್ ಬರಿಂ ಕಾಮಾಂ ತಿಂ ಬರಿಂ 
ಮೃಣ್ ಜಾಣಾ ಆಸುನ್ ಕಾಂವ್ . ಪುಣ್ ಥೊಡೆ ಪಾಶ್ಚಿಂ ಬರೆಂ ಖಂಚೆಂ ಆನಿ 
ವಾಯ್ಸ್ ಖಂಚೆಂ ಮ್ಹಣ್ ನಿರ್ಧಾರ್ ಕಲ್ಟಾಂತ್ ಆಮಿ ಚುಕೊನ್ ಪಡ್ತಾಂವ್ . 
ಕಶೆಂಯಿ ಜಾಂವ್ , ವಾಯ್ಸ್ ಕೆಲ್ಯಾರ್ ತಾಚೊ ಫಳ್ ಆಮಿ ಭೋಗಿಜಯ್ . ಬರೆಂ 
ಕೆಲಾಂ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ದುಖಾಭರಿತ್ ಪರಿಣಾಮ್ ಜಾಂವೊನಾ ಅನಿ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ 
ಕರುಂಕ್ ವಿಶೇಸ್ ಆಡ್ಕಳ್ ಜಾಂಶ್ಚಿನಾ . ಪುಣ್ ಎಕ್ಕೆ ವಾಯ್ಸ್ ಕರ್ನೆಚೊ ಪರಿಣಾಮ್ 
ಕೆದಾಳಾರ್‌ಯಿ ದುಖಾಚೊ ಆನಿ ಮಾನಸಿಕ ಅಶಾಂತಿಚೊ ಜಾಲ್ಲಾನ್ ಮತ್ 
ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ಅಸಾದ್ ಜಾತಾ . ತ್ಯಾ ದೆಕುನ್ ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ 
ಆನಿ ಸುಖಾಚೆಂ ಜಿವಿತ್ ಜೊಡ್ಡ ಖಾತಿರ್ ಸಾರ್ಕೆಂ ಆನಿ ಚೂಕ್ , 

ಬರೆಂ ಆನಿ 
ವಾ , ನೀಜ್ ಆನಿ ಫಟ್ಟಿರೆಂ , ಹಾಂಚೆ ಮಧ್ಯೆ ತಫಾವತ್ ಸುನ್ ಕಾಣ್ಣೆಂವ್ 
ಶಿಕ್ಷಿ ಗರ್ಜ್ , ಹತ್ಯೆಕಾ ಕಾರ್ಯಾಂಕ್ ಹೊ ತಫಾವತ ಸುಂಕ್ ವಿವೇಚನ್ ಸಕತ್ 
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( reasoning ) ಆಮಿ ಪ್ರಯೋಗ್ ಕರಿಜಯ್ , ಖಂಚೆಂಯ್ ಕಾಮ್ ಧಾ ಆದಿಂ 
ಸಹಜ್ ಜಾವ್ ಆಮಿ ವಿಚಾರುಂಕ್ ಜಾಯ್ ಕಿ , ಏಕ್ ಸುಖಾಚಿ ಜಿಣಿ ಜಿಯೆಂವ್ಕ್ ಹೆಂ 
ಮ್ಹಾಕಾ ಉಪ್ಪಾರಾಕ್ ಪಡಾತ್ ವಾ ಆನಿಕ್‌ಯೀ ಚಡ್ ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡಾಕ್ ಆನಿ 
ಅಶಾಂತಿಕ್ ಕಾರಣ್ ಜಾಯರ್ ? ಖಂಚೆಂಯ್ ಏಕ್ ಕಲ್ಟಾ ಆದಿಂ ಆಮಿ ಆಮ್ಯಾಂಚ್ 
ಭಿತಾನ್ ಸಮ್ಮುನ್ ಘಜಯ್ ; ಆಮ್ಮಿ ಅಸ್ಕತ್ಕಾಯ್ ಕಿತೆಂ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಪಾರ್ಕುನ್ 
ಘಜಯ್ , ಚಿಂತ್ಯಾಂ , ಆಮೈಂ ಏಕ್ ಕಾಮ್ ಮ್ಹಾಕಾ ಜಾಯಿತ್ತೆಂ ಧನ್ - ಸಂಪತ್ತಿ 
ಹಾಡಲೆಂ , ತೆಂಯಿ ನ್ಯಾಯ್ -ಬದ್ ಥರಾನ್ ಮ್ಹಣ್ ಹಾಂವ್ ಜಾಣಾಂ . ಜರ್‌ತರ್ 
ಪಯಾಂಚೊ ಅಂಗಲಾಪ್ ಆಸಾ , ತೆಂ ಕಾಮ್ ಬರೆಂಚ್ ಮೃಳ್ಳಾ ನಿಶ್ಚಯಾಕ್ 

ಪಾವ್ಯಾಂ . ತ್ಯಾ ಪಯಾಂನಿ ಗರ್ಜೆವಂತಾಂಕ್ ಕುಮಕ್ ಕರುನ್ , 
ಜಾಯ್ತಿಂ ಬರೆಪಣ್ ಕರೆತ ಮೃಣ್ ನ್ಯಾಯಾಚೆಂ ತರ್ಕ್ ಕಾಂ . ಪುಣ್ ತ್ಯಾ 
ಧೈಯಾ ಖಾತಿರ್ ಹಾಂವೆಂ ಕರೈಂ ಸಾಧನ್ ಸ್ವಾರ್ಥಾನ್ ಪ್ರೇರಿತ್ ಜಾಲ್ಲೆಂ ಮ್ಹಳ್ಳಿ 
ಗಜಾಲ್ ಖರಿ . ಪ್ರತಿಫಳ್ ಜಾವ್ಕ್ ಪಯ್ಕೆ , ಸಮಸ್ಯಾ ಆನಿ ಮಾನಸಿಕ್ ಒತ್ತಡ್ 
ಉಬ್ಬಯ್ಯಾ ಆನಿ ಅಶಾಂತಿ ಹಾಡ್ತಾ . 


ಹಾಂವ್ 


2 . 


ಭಿರಾಂತ್ : 

ಥೊಡೆ ಪಾಪ್ಟಿಂ ಆಮ್ಮೆ ಭಿತರ್ ಆಂತರಿಕ್ ಝುಜ್ ಜಾತಾ ಆನಿ ಬಯ್ಯಾ 
ಥಂಯ್ ಆಮ್ಯಾಂಚ್ ಆಮಿ ಪರಿವರ್ತನ್ ಕರುನ್ ಘಜಯ್ ಮ್ಹಣ್ ಭೋಗ್ರಾ ; 
ಪುಣ್ ಮತಿಚಿ ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾಸ್ಥಿತಿ ಆಜ್ಞಾ ಬಂಡಸಾಳೆಂಶ್ಚಿಂ ಭಿಯಾಚಿಂ ಕೀರ್ಣಾ ೦ 
ಫಾಂಕಯ್ಯಾ ; ಪರಿವರ್ತನ್ ಕೆಲ್ಲಾಚೆ ವಿವಿಧ ಪರಿಣಾಮ್ , ದೊಳ್ಯಾಂ ಮುಖಾರ್ 
ಹಾಡ್ತಾ . ದಾಖ್ಯಾಕ್ : ಆತಾಂಚೊ ತುಜೊ ಧಂದೊ . ಬರಿ ಕಮಾಯ್ ಆಸ್ಸಾರ್‌ಯಿ , 
ತಾಂತುಂ ಆಸ್ಸಾ ರಾಂ ಖಾತಿರ್ , ಬದ್ಲುಂಕ್ ನಿಶ್ಚಯ್ ಕರಾಯ್ . ಮತ 
ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರೆ ಖಾತಿರ್ ಆನಿ ಸುಖೀ ಜೀವನಾಚೊ ಆಶೆನ್ ಚಡ್ ಉದಾತ್ 
ಏಕ್ ದುಸೊ ಧಂದೊ ಧರುಂಕ್ ದೃಢ ಮನ್ ಕರಾಯ್ . ಪುಣ್ ತಾಂತುಂ 
ಕಮಾ ಉಣಿ ಆನಿ ಜರ್‌ತರ್ ತುಜ್ಯ ಮತಿಂತ್ ಆನಿಕ್ ಪಯ್ಯಾಂಚಿ ಜಬ್ಬೊರ್ 
ಆಶಾ ಆಸಾ , ಪರಿವರ್ತನ್ ಕರುಂಕ್ ಮತ್ ಬಿಲ್ಕುಲ್ ಒಬ್ಬನಾ . ಎಕ್ಕೆ ವಾಂಕ್ಷೆ 

ಖಶಾ 
ಲಾಯೆಚೆರ್ ಜಯ್ ರುಂಕ್ ವಾ ಏಕ್ ವಾ ಸವಯ್ ಸಾಂಡುಂಕ್ ಚಿಂತ್ತಾನಾ 
ಅಸಲಿಚ್ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಯೆತಾ . ತಸಲ್ಯಾ ಸಂದರ್ಭಾರ್ ತುಂವೆಂ ಮತಿಚೆರ್ ಯಜ್ಞಾಣ್ 
ಚಲಯ್ಯಯ್ ಆನಿ ಭಿಯಾಚಾ ಮನೋಭಾವನಾಂನಿ ಮಧೆಂ ದಾಯ್ ಘಾಲಿನಾಶೆಂ 
ಮತಿಕ್ ಆಜ್ಞಾ ದೀಜಯ್ . ಅಶೆಂ ತುಜಾ ನಿಚೆವಾಂತ್ ಥಿರ್ ರಾವಿ ತರ್ , ತುಕಾ 
ಖಂಡಿತ್ ಜಯ್ ಲಾಭ್ಲೆಂ . ಭವಿಷ್ಯಾಚಿ ಖಂತ್ ಕರುನ್ , ಆತಾಂಚೆಂ ಧಂಡಳಾಂಪ್ಟೆಂ 
ನ್ಹಯ್ . ಬರೆಂ ಭವಿಷ್‌ ಲಾಜ್ಞೆ ಖಾತಿರ್ , ಆತಾಂಚೊ ತಾಳೊಂಚೆರ್ ಜಯ್ 
ಜೊಡಿಜಯ್ . ಎಕ್ಷಾರ್ಟ್ ಮ್ಹಳ್ಳೋ ಜರ್ಮನಿಚೆ ಮಿಸ್ತಿಕ್ ಯೋಗಿ ಸಾಂಗ್ತಾ ಕಿ : 
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" ಹ್ಯಾ ಘಡಿಯೆಚಾ ಕಾಳ್ವಾಂತ್ ಸಾಸಾಣ್ ಆಸಾ . 

ಕಾಳ್ವಾಂತ್ ಸಾಸಾಣ್ ಆಸಾ . " ಅಶೆಂ ಆತಾಂಚಾ ಹರೆಕ್ಕೆ 
ಘಡಿಯೆಚೊ ಆಮ್ಮೊ ಕರ್ನ್ನೊ ಬರೊ ಜಾತಿತ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಭವಿಷ್ಯ ಖಂಡಿತ್ 
ಬರೆಂ ಜಾಂವ್ಕ್ ಜಾಯ್ . ಭವಿಷ್ಯಾಚಿ ಖಂತ್ ಕರುನ್ ಭಿಯಾಕ್ ಬಲಿ ಜಾಂವೈಂ ಆನಿ 
ಆತಾಂ ವಾಯ್ಯಾಕ್ ಆಮ್ಲರ್‌ ಜಯ್ಲೆವಂತ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ಸೊಡ್ಲೆಂ ಪಿಶೆಪಣ್ ಜಾಪ್ಪಾಸಾ . 
ಯೋಗ ಆಮ್ಯಾಂ ಹರ್ ಘಡಿಯೆ ಖರೆಚ್ ನೈತಿಕ್ , ಆಮೈಚ್ ಧನಿ ಜಾನ್ಸ್ ಜಿಯೆಂವೈ 
ವ್ಯಕ್ತಿ ಕಾ . ಹ್ಯಾ ವರ್ವಿಂ ಜಿವಿತಾಚಿ ಹತ್ಯೆಕ್ ಘಡಿ ಭಯಾ ಆನಿ ಖಂತಿವಿಣೆಂ ಆಮಿ 
ಜಿಯೆಂವ್ಕ್ ಸಾದ್ ಆಸಾ . 


3 , ವಿರೋಧಿ ಆನಿ ಅಮ್ಯೂಲ್ ಚಿಂತ್ತಾರೆ : 

ಥೋಡೆ ಪಾಪ್ಟಿಂ ಆಮ್ಮೆ ತಿಳುವಳ್ಳಿ ವಿಣೆಂ ರಾಗ್ , ಬೈಂ , ಕಾಮಾಸಕ್ , ಫಟಿ . 
ದುರಾಶಾ , ಸ್ವಾರ್ಥ್ ತಸಲ್ಯಾ ನಿಶೇಧಾತ್ಮಕ್ ಚಿಂತ್ಪಾಂಕ್ ಆನಿ ತಾಂಕ್ ಆಮಿ ಬಲಿ 
ಜಾತಾಂವ್ ಆನಿ ತೆದ್ದಾ ಆರ್‌ಚ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ದವರೊಂ ಭೋವ್ ಪಲ್ಟಿಲಿ ವಸ್ 
ಜಾತಾ . ಆಮ್ಮೆ ಭಾವೋದ್ರೇಕ್ ಆನಿ ಸಹಜ್ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯೊ ತ್ಯಾ ನಿಶೇಧಾತ್ಮಕ 
ಚಿಂತ್ನಾಂ ಬರಾಬರ್ ಮೆಳೊನ್ ಆಮ್ಯಾಂ ಚೆರ್ಡುನ್ ಮಾಗ್ತಾತ್ . 

ಸಬಾರ್ ಪಾಂ ತಸಲ್ಯಾ ಭಿರಾಂಕುಳ್ ಪಡ್ಲೆಂತ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ , ಆಮ್ಯಾ 
ಫಟ್‌ಲ್ಯಾ ಹಂಕಾರಾನ್ ಆಮಿ ಬರೆಚ್ ಆಸಾಂವ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆ ಪರಿಂ ನಟನ್ ಕಾಂವ್ 
ಆನಿ ಕೆಲ್ಲಿ ತಿ ವಾಂಕ್ಷಿ ಕರ್ನಿ ಸಮ ಮೃಣ್ ದಾಖಯ್ತಾಂವ್ . ಅಶೆಂ ವಾಯ್ಯಾ 
ವಿರೋದ್ ಝುಜ್ಜಿ ಅಮ್ಮಿ ಭಿತಲ್ಲಿ ಸಕತ್ ಅನಿಕ್‌ಯಿ ಅಸ್ಕತ್ ಕರುನ್ ಫೆತಾಂವ್ . 
ತಸಲ್ಯ ಸಂಧಿಗ್ ಪರಿಸ್ಥಿತೆಂತ್ ನಿಯಂತ್ರಣಾಚಿ ತುರ್ತ್ ಸಕತ್ ಆಮಾಂ ಗರ್ಜೆಚಿ . 
ಯೋಗ ತಿ ಜೊಡುನ್ ಘಂವ್ ಆಮಾಂ ಫಾವೊ ತಿಂ ವಿಧಾನಾಂ ದಾಖಯ್ಯಾ . 
ತುರ್ತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಸಕತ್ ವಾಡಾಶಿ ಕರುಂಕ್ , ಕೀಳ್ ಭಾವನಾಂ ವಿರೋಧ 
ಊಂಚ್ ಭಾವನಾಂ ಮತಿಂತ್ ಆಠಯ್ಯ್ . ದಾಖ್ಯಾಕ್ : ತುಜ್ಯ ಮತಿಂತ್ 
ಕಾಮಾತುರಾಯೆಚೆಂ ಭಾವನ್ ಉಟಾ ಮೃಣ್ ಚಿಂತ್ಯಾಂ . ಮತ್ ಕೀಳ್ ಪಾಶಾಂ 
ವಾಂಚೊ ಸಂತೊಸ್ ಆನಿ ತೃಪ್ತಿ ಜೊಡುಂಕ್ ಆಂವೆತಾ ಆನಿ ತುಂ ಪಡ್ಡಾರ್‌ 
ಆಸಾಯ್ , ತಸಲ್ಯಾ ಸಂದರ್ಭಾರ್ ನಿಸ್ಕಳೋಣಾಚಿಂ ಚಿಂತ್ನಾಂ ಮತಿಂತ್ ಉಟಯ್ . 
ತುರಂತ ಶಾಂತ್ ಜಾ ಆನಿ ತುಜೆಂ ನೀಜ್ ನಿವಾಸ್ ಜಾವಾಸ್ಕಾ ತುಜಾ ಕಾಳ್ವಾಚೊ 
ಆಠವ್ ಕರ್ , ನಿತಳ್ ಕಾಳಾಚಾ ಊಂಚ್ ಜಿವಿತಾಚೆಂ ವೃಕ್ಷಣ್ ಕಸಲೆಂ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ 
ಬೊಗುಂಕ್ ಪ್ರಯತನ್ ಕರ್ , ನಿಸ್ಕಳ್ಳಣಾಚಿಂ ಲ್ದಾರಾಂ ಮತಿಂತ್ ಆಠವ್ , ಕೀಲ್ 
ಪಾಶಾಂವಾಂ ಥಾವ್ ವಯ್ ಉಟ್ಟೆ ೦ ಕಿತ್ತೆಂ ಉದಾತ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಚಿಂತ್ , ದೀರ್ಫ್ 
ಉಸ್ವಾಸ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರ್ ಮತಿಂತ್ ಬರಿಂ ಚಿಂತ್ನಾಂ ಆಠಯ್ . ತುಜೊ ಮತಿಂತ್ 
ಕೀಳ್ ಚಿಂತ್ನಾಂ ಉಬ್ಬಲ್ಪಾ ಜಾಗ್ಯಾ ಥಾವ್ ಪೋಳಾಪಳ್ ಘಂ ಸುರ್ವೆಚಾ 
ಪ್ರಯತ್ನಾಕ್ ಗರ್ಜೆಚೆಂ . ತಶೆಂಚ್ ಥೊಡೆ ಪಾಂ ಎಕಾಚ್ಛಾಣೆಂ ರಾಗ್ ಯೆಂವೊ 
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ಆಸ್ತಾ . ತೆದಾಳಾ ತುರ್ತ್ ಬ್ರೇಕ್ ಘಾಲ್ಡ್ ಶಾಂತ್ ಜಾ . 1 ಥಾವ್ 10 ಮೃಣಾ 
ಸರ್ ಲೆಖ್ ಕರ್ ಆನಿ ಸೊಸ್ಥಿಕಾಯೆಚೆಂ ಏಕ್ ಲ್ದಾರ್ ಮತಿಂತ್ ಉಟಯ್ , ಸೊಸ್ಥಿ 
ಕಾಯ್ ಕಿತ್ತಿ ಉದಾತ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಮತಿಂತ್ ಭೂಗುನ್ ಪಳೆ ಆನಿ ರಾಗಾಚಾ ಡೊಂಬರಾ 
ಟಾಂ ತುಕಾಚ್ ಬಚಾವ್ ಕರ್ . ಹಾಂಗಾಸರ್‌ಯಿ ದೀರ್ಘ ಶ್ವಾಸ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ 
ಕರ್ . ಆದರ್ಶ್ ಧೈಯಾಕ್ ನಿರಂತರ್ ಉಲೊ ಮಾರ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ತುರಂತ್ 
ಜಪಮಂತ್ ಸುರು ಕರ್‌ , ವೃಡ್ಡಣಾಚಿಂ ಚಿಂತ್ನಾಂ ಮತಿಂತ್ ಉಟೊನ್ ಆಪ್ಲೆಂ 
ದರ್ಭಾರ್ ಇಷ್ಟಾಂ ಸಾಮ್ಯಾರ್ ವಾ ಸಮಾಜೆಂತ್ ಪ್ರದರ್ಶನ್ ಕರಿಜಯ್ ಮ್ಹಳ್ಳಿಂ 
ಚಿಂತ್ನಾಂ ಉಬ್ಬತಾನಾ ಖಾಲೆಪಣಾಚಿಂ ಭಾವನಾಂ ಮತಿಂತ್ ಉಟಯ್ , ಜೆಜು ವಾ 
ಕೊಣ್ಯೊ ಎಕಾ ಶ್ರೇಷ್ ಸಾಂತಾವಿಶಿಂ ಚಿಂತ್ನಾಂ ಆಠಯ್ , ಶ್ರೇಷ್ಮೆ ವ್ಯಕ್ತಿ . 
ತಾಂಕಾಂ ವಡ್ ಪದ್ವಿ ಆಸ್‌ಲ್ಲಿ ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ , ತೆ ಭೋವ್ ಖಾ , ಜಾವಾಸ್ಯೆ 
ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಚಿಂತ್ , ಸ್ವತ್ಪಾಚೆರ್ ತಾಣಿಂ ಜಯ್ ವೈಲೆಂ ಆನಿ ಭೋವ್ ಬ್ಲ್ಯಾಸ್ಟಿಕಾ 
ಯೆನ್ ಹೆರಾಂನಿ ಆಪ್ಲಾಕ್ ಚಲಯ್ತಾನಾ , ತೆ ಒಗೆ ರಾವ್ . ತಾಣಿಂ ಅಕ್ಕಾನ್ ಆನಿ 
ನಿಂದಾ ಸೊಹ್ಲಿ . ಕಿತ್ಯಾಕ್ ? ಆಮಿ ಕಿತ್ಸೆ ಖಾ ಜಾತಾಂವ್ , ತಿತ್ತೆಂಚ್ ವೃಡ್ಡಣ್ 
ಜೊಡ್ತಾಂವ್ . ಕ್ರಿಸ್ಕಾನ್ ಮಾತ್ ನ್ಹಯ್ ಹ್ಯಾ ಸಂಸಾರಾಕ್ ಆಯಿಲ್ಲಾ ಸರ್ವ್ 
ದೈವಿಕ್ ಮನ್ಯಾಂನಿ ಆನಿ ಪ್ರವಾದ್ಯಾಂನಿ ಹೆಂ ಸಾಂಗ್ತಾಂ . ಖಾ ಜಾಂವೆಂ 
ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಫಿವುರೆ ಜಾಂವೈ ಮೃಣ್ ನ್ಹಯ್ , ಜೊ ವ್ಯಕ್ತಿ ಆಪುಣ್ ಅಸ್ಕತ್ , 
ಕಷ್ಟಾಂಚೆ ಪರಿಸ್ಥಿತೆಂತ್ ಧಯಾನ್ ರಾವೊಂಕ್ ಆಪ್ಲಾಕ್ ಅಸಾದ್ ದೆಕುನ್ ಆಪ್ಲಾ 
ಕ್ಚ್ ಖಾಲ್ಲೊ ಕರಾ ತಾಕಾ ವಿನೀತ್ ಮೃಣಾನಾಂವ್ , ತಾಕಾ ಭಿವ್ರುರೊ ಮ್ಹಣ್ಯಾಂವ್ . 
ಉಾನ್ ಆನಿ ಖಾಲೊ ಜಾಂವ್ಕ್ ಪಡ್ಡೆ ಪರಿಸ್ಥಿತೆಂತ್ ಥಿರಾಸಣ್ ಸಾಂಬಾಳ್ಳಾಕ್ 
ಜೊ ಕೋಣ್ ಧಯಾಧೀಕ್ ಆನಿ ಸಕ್ತಿವಂತ್ ಜಾವಾಸಾ ಆನಿ ವೃಕ್ಷಣಾಚಾ ಚಿಂತ್ನಾಂಕ್ 
ಬಲಿ ಜಾಯಾಸ್ಯಾಂ ಖಾಲೆಪಣಾನ್ ಚಲ್ಯಾ , ತಸಲೊ ವ್ಯಕ್ತಿ ನಿಜಾಯ್ಕೆ ವಿನೀತ್ ಆನಿ 
ವೃಕ್ಷಣಾಚೊ ಜಾವಾಸಾ . ತಸಲ್ಯಾ ವ್ಯಕ್ತಿಕ್ ಆಮ್ಯಾ ಸೊಮಿಯಾನ್ ಖದ್ 
ಹೊಗ್ರೀಕ್ ದಿಲ್ಯಾ : “ ಭಾಗಿ ಭೋಳೆ ಕಿತ್ಯಾಕ್ , ಪೃಥ್ವಿ ತಾಂಚಿ ಜಾತಲಿ . ' ” 

ಅಶೆಂ ನಿಶೇಧಾತ್ಮಕ್ ಕೀಳ್ ಮನೋಭಾವನಾಂಚೆರ್ ರಚನಾತ್ಮಕ್ ಊಂಚ್ 
ಭಾವನಾಂದ್ವಾರಿಂ ಜಯ್ ಜೊಡ್ಯತ್ . 


ತೀವ್ ಮಟ್ಟಾಚಾ ಕೀಳ್ ಮನೋದ್ರೇಕಾ ವರ್ವಿಂ ವಾ ಮತಿಚಾ ಅಸಹಕಾರಾ 
ವರ್ವಿ ೦ ವಿರೋದ್ ಊಂಚ್ ಭಾವನಾಂ ಮತಿಂತ್ ಹಾಡುಂಕ್ ಸಕಾನಾಂಯ್ 
ಜಾಲ್ಯಾರ್ ತುಜಾ ಧೈಯ್ - ಆದರ್ಶಾ ಸರ್ಶಿಂ ಎಕಾ ಭುರ್ಗ್ಯಾ ಭಾಶೆನ್ ಧಾಂವ್ 
ಆನಿ ಧೈಯ್ - ಆದರ್ಶ್ ಪಿಂತುರಾ ಸಾಮ್ಯಾರ್ ತುಜಿ ಅಸ್ಕತ್ಕಾಯ್ ಸಾಂಗೊನ್ 
ರಡ್ , ತಸಲ್ಯಾ ಕೀಳ್ ಚಿಂತ್ಪಾಂಚಾ ತುರ್ತ್ ಪರಿಸ್ಥಿತೆಂತ್ ಕಿತೆಂ ಕರಿಜಯ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆ 
ವಿಶಿಂ ಸಾಂ ಫ್ರಾನ್ಸಿಸ್ ಸಾಲೆಸ್ ಆಮ್ಯಾಂ ಬರಿ ಶಿಕವ್ ದಿತಾ : “ ಭುರ್ಗ್ಯಾಂಚಿ ದೇಖ್ 
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ಕಾಣೆ .. ಜಿಂ , ಬಲ್ಗೊ ವಾ ಆಸ್ಟೆಲ್ ಪಳೆಯಿಲ್ಲೆ ವೆಳಿಂ ಕಶಿಂ ಆವಯ್ ವಾ ಬಾಪಾ 
ಯ್ಕೆ ವೆಂಗೆಂತ್ ಧಾಂವಾತ್ ವಾ ಕನಿಸ್ಟ್ ಪಕ್ಷಕ್ ಕುಮ್ಮೆ ಖಾತಿರ್ ತಾಂಕಾಂ 
ಬೊಬ್ ಮಾಗ್ತಾತ್ . ತೊಚ್ ಪರಿಂ ಕರ್ . ದೆವಾ ಥಂಯ್ ಪರ್ತೊನ್ ಕುಮ್ಮೆ 
ಖಾತಿರ್ ಹಾಕ್ -ಬೊಬ್ ಮಾರ್ , ಸೊಮಿಯಾನ್ ಆಮ್ಯಾಂ ಉಪಾಯ್ ದಾಖಲ್ಸ್ 
ದಿಲಾ : “ ಮಾಗಾ , ತುಮಿ ತಾಕ್ ಸಾಂಪಡ್ತಾ ಜಾಂವ್ಹಾಕ್ ! ” 

ತುಜಿ ಇಚ್ಚಾ ತಾಳೊಕ್ ಬಿಲ್ಕುಲ್ ಕಬೂಲ್ ನಾ ಮ್ಹಣ್ ಪ್ರತಿಭಟನ್ ದಾಖಯ್ . 
ದೆವಾಚಿ ಕುಮಕ್ ಮಾಗೊನ್ಂಚ್ ರಾವ್ ಆನಿ ಕೆದೊಳ್ ಪರ್ಯಾಂತ್ ತಾಳ್ಮೆ ಮತಿಂತ್ 
ಉಾ , ತೆದೊಳ್ ಪರ್ಯಾಂತ್ ಕಾತ್ ಇನ್ಯಾರ್ ಕರುನ್ ಪ್ರತಿಭಟನ್ ದಾಖ 
ಯಿತ್ ರಾವ್ . 

ಅಸಲೆಂ ಪ್ರತಿಭಟನ್ ದಾಖಯ್ತಾನಾ ಆನಿ ಕಬ್ಬಾತ ಇನ್ನಾರ್ ಕಾನಾ , 
ಸೊಮಿಯಾಚೆರ್ ತುಜೆಂ ಗಮನ್ ದವರ್‌ , ತಾಳ್ಮೆವಿಶಿಂ ಕಸಲೆಂಚ್ ಚಿಂತುಂಕ್ 
ವಚಾನಾಕಾ . ತಶೆಂ ಕೆಲ್ಯಾರ್ , ತಾಳ್ಮೆ ತೀವ್ ಹಂತಾರ್ ಆಸ್ತಾನಾ , ತುಜೆಂ ಧಯ್ , 
ಚುಕಾತ್ . 


ತುಜಿಂ ಚಿಂತ್ನಾಂ ಬಲ್ಯಾ ಆನಿ ಮೆಚ್ಚಣೆಕ್ ಪಾತ್ ಜಾಂವ್ಹಾ ವಸ್ತುಂ ಥಂಯ್ 
ಘುಂವ್ಹಾಮ್ . ಬರಿಂ ಚಿಂತ್ನಾಂ ಕಾಳ್ವಾಂತ್ ಪ್ರವೇಸ್ ಜಾವ್ಕ್ ರಾತ್ ತರ್ , ತಿಂ 
ಸರ್ವ್ ತಾಳೊ ಆನಿ ವಾಂಕೊ ಆಲೋಚನ್ನೊ ಪಮ್ಸ್ ಕಾತ್ . 

ಎಡ್ ಜಾಂವ್ , ಬ್ಲ್ಯಾನ್ ಜಾಂವ್ ಸರ್ವ್ ತಾಂಕ್ ಅತ್ಯುತ್ತಮ್ ಒಕತ್ 
ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ತುಜಾ ಆತ್ಮಿಕ್ ನಿರ್ದೆಶಕಾಕ್ ತುಜೆಂ ಕಾಳಿಜ್ ಉಿಂ ಕರೈಂ ಆನಿ ಸರ್ವ್ 
ತುಜಿಂ ಭೋಗ್ತಾಂ , ತಾಳೊ , ಅಭಿಲಾಶಾ ತಾಕಾ ಸಾಂಗ್ವಿ . 

ಏಕ್ ತಾಳ್ಳಿ ತುಕಾ ಪರತ್ ಆನಿ ಪರತ್ ಧೋಸ್ತಾ ಆನಿ ಕಷ್ಟಿತಾ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , 
ಥಿರ್ ರಾವೊನ್ ಬಿಲ್ಕುಲ್ ಕಬ್ಬಾತ್ ದೀನಾ ಮ್ಹಣ್ ಪ್ರತಿಭಟನ್ ದಾಖಂವ್ಯಾ 
ಶಿವಾಯ್ ದುಸ್ರಂ ಆಮಿ ಕಾಂಯ್ ಕರುಂಕ್ ನಾ . ಕೆದೊಳ್ ಪರ್ಯಾಂತ್ ಏಕ್ ಚಲಿ 
' ನಾ ' ಮ್ಹಣ್ ಕಬ್ಬಾತ ದೀನಾ , ತೆದೊಳ್ ಪರ್ಯಾಂತ್ ಕೊಣಾಯ್ಕಿ ತಿಚೆಲಾಗಿಂ 
ಕಾಜಾರ್ ಜಾಂವ್‌ ಅಸಾಧ್ಯ . ತೈಚ್ ಪರಿಂ , ತಾಳಿ ಕಿತ್ತೊ ಕಾಳ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ , 
ಯೆಂಬ್ಲಿ , ಕಬ್ಬಾತ್ ದಿತಾಂ ಮ್ಹಣಾಸರ್ ಅನ್ನೋ ಪಾತ್ಕಾಂತ್ ಪಡೊಂಕ್ ಅಸಾಧ್ಯ 

ಖಳಾನಾಸ್ತಾಂ ಕಾಳ್ವಾಚಾ ಉಮಾಳ್ಯಾಂನಿ ಬೊಬ್ ಮಾರುನ್ , ಆಮ್ಯಾ 
ಧೈಯ್ - ಆದರ್ಶಾಲಾಗಿಂ ಆನಿ ಸೊಮಿಯಾಲಾಗಿಂ ಪರಾತುಂ ಜಾಲ್ಯಾರ್ ಆನಿ ' ಜಪ 
ಮಂತ್ರಾಚೊ ಆಧಾರ್ ಫೌಂವ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ನಿಶೇಧಾತ್ಮಕ್ ಭಾವನಾಂ ಆನಿ ವಿನಾಶಿ 
ತಾಳ್ಯಾಂ ವಿರೋದ್ ಊಂಚ್ ಪ್ರೇರಣಾಂ ಕಾಮ್ ಕರಲಿಂ . ತೊಚ್ ಖಾತಿರ್ ಆಪ್ಟಿಂ 
ಆದರ್ಶ್ ಜಾವಾಸ್ಕಾ ಕ್ರಿಸ್ತಾನ್ ಸಾಂಗ್ಲಾಂ : " ಸರ್ವ್ ತುಮಿ ಕಷ್ಟಾತಲ್ಯಾಂನೊ ಆನಿ 
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ವಜನ್ ವಾವಯ್ತಲ್ಯಾಂನೊ , ಮ್ಹಜ್ಯ ಸರ್ಶಿಂ ಯೆಯಾ ಆನಿ ಹಾಂವ್ ತುಮ್ಯಾಂ 
ವಿಶೆವ್ ದಿತಾಂ . ” 

ಕಾಕುಳ್ತಾರ್ ಸೊಮಿಯಾಚಾ ಆನಿ ಸೊಡ್ವಣ್ಣಾರಾಚಾ ಗೊಪಾಂತ್ ವಿಶೆವ್ 
ಫೆಂವೈ ಪ್ರಾಸ್‌ ಆಮ್ಯಾ ಕಷ್ಟಾಂನಿ ದುಸೊ ಕಸಲೊ ಭರ್ವಸೊ ವಾ ಆಪವೆಂ 
ಆಸೊಂಕ್ ಸಾಥ್ ಆಸಾ ? 


4 , ಪೆಲ್ಯಾ ಥಂಯ್ ಮೊಗಾಳ ಮನೋಭಾವ್ : 

ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುಂಕ್ ಆನಿ ಏಕ್ ಸುಖೀ ಜಿವಿತ್ ಸಾರುಂಕ್ ಎಕಾಮೆಕಾ 
ಲಾಗಿಂ ಆಮಿ ಕಸಲೊ ಸಂಬಂಧ ದವರುನ್ ಕಾಣ್ತಾಂವ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂಯಿ ಗರ್ಜೆಚೆಂ . 
ಆಮ್ಯಾ ಸೆಲ್ಯಾಕ್ ವಾ ಆಮ್ಯಾಂ ಅನ್ಯಾಯ್ ಕೆಲ್ಯಾಂಕ್ ಆಮಿ ದ್ವೇಷಿತಾಂವ್ 
ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಹೊ ದ್ವೇಷ್ ಫಾರಿಕ್ಷಣ್ ಜಾನ್ಸ್ ವಾಡ್ಲೊ ಆನಿ ಆಮಿ ಮತ್ ವಿಕಾಳ 
ಜಾತಲಿ . ಆಮ್ಯಾ ಭಾವಾನ್ ಜಾಂವ್ , ಭಯ್ದಿನ್ , ಸಂಬಂಧಿಕಾನ್ , ಇಷ್ಟಾನ್ ವಾ 
ದುಸ್ಮಾನಾನ್ ಜಾಂವ್ ಆಮ್ಯಾಂ ಕಿತೆಂ ವಾ ವಾ ಅನ್ಯಾಯ್ ಕೆಲಾ ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ 
ಸುಖೀ , ಶಾಂತ್ ಜಿಣಿ ಜಿಯೆಜಯ್ ತರ್ , ಆಮ್ಮೆ ಭಿತರ್ ಬೊಗ್ಗುಂಚೆಂ ಏಕ್ 
ಮೊಗಾಳ್ ಕಾಳಿಜ್ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ . ಆಮ್‌ ಆದರ್ಶ್ ಜಾವಾಸ್ಕೊ ಮೊಗಾಳ 
ಜೆಜು ಏಕ್ ಸಂಗತ್ ಆಮಾಂ ಪರತ್ ಪರತ್ ಶಿಕಯ್ಯಾ - ಆಮಿ ಆಮ್ಯಾ ದುಸ್ಮಾ 
ನಾಂಕ್ ಗಿಜಯ್ . ಆಮ್ಯಾಂ ವಾಯ್ಸ್ ಕೆಲ್ಲಾಂಕ್ , ನಟ್ಸ್ ಕೆಲ್ಲಾಂಕ್ ಬರೆಂ 
ಕರಿಜಯ . 

ಎಕಾ ಸಾಧಾರ್ಣ್ ಮನ್ಯಾನ್ ಹೈ ಪರಿಂ ಚಲ್ಲೆಂ ಕಾಂಯ್ ತಿತ್ತೆಂ 
ಸುಲಭ್ ನ್ಹಯ್ , ಮನ್ಯಾಸ ೦ ಯ್ ಅನೀತ್ , ಅನ್ಯಾಯ್ ಸೊಸುನ್ ವ್ಹರುಂಕ್ 
ತಯಾರ್ ನಾ . 

ಪುಣ್ ದೈವಿಕ್‌ಪಣಾಚೊ ವಾಂಟೊ ಆಮ್ಮೆ ಥಂಯ್ ಆಸಾ 
ಜಾಲ್ಲಾನ್ , ಆಮಿ ಮನ್ಯಾಸಂಯ್ಯಾ ಪ್ರಾಸ್ ಊಂಚ್ ಉಟಾಜಯ್ ಆನಿ ದಗಲ್ಬಾಜ್ , 
ವಿಶ್ವಾಸ್‌ ಘಾತ್ ವಾ ಹೆರ್ ಖಂಯ್ಯಾಮ್ ಥರಾನ್ ಆಮ್ಯಾಂ ವಾಯ್ಸ್ , ನಿಂದಾ , 
ಅನೀತ್ ಕೆಲ್ಲಾಂಚೆರ್ ಫಾರಿಕ್ಷಣ್ ಫೌಂವ್ ಲಾಂವ್ಯಾ ಚಿಂತ್ನಾಂಚೆರ್ ಜಯ್ 
ರುಂಕ್ ತಾಂಕ್ಷೆಂ ಸರ್ವ್ ಸಾಧನ್ ಕರಿಜಯ್ . ಭೂಗ್ಗುಂಚೆಂ , ಆಮ್ಯಾಂ ಅನೀತ್ 
ಕೆಲ್ಲಾಂಚೊ ಸಮ್ ಮೋಗ್ ಕರೊ ಹೊ ಆಮ್ಮೆ ಥಂಯ್ ಆಸ್ಯೆತ್ ಜಾಲ್ಲೊ 
ವರ್ತೊ ಶೆಗುಣ್ . ಆಮ್ಯಾಚ್ ಬಯ್ಯಾ ಖಾತಿರ್ ಹೊ ಶೆಗುಣ್ ಆಮಿ ನಿರಂತರ್ 
ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರುಂಕ್ ಜಾಯ್ ; ಕಿತ್ಯಾಕ್ ವರ್ತಿ ತೃಪ್ತಿ ಆನಿ ಸುಖ್ ದೀವ್ ಆಮ್ಯಾಂ 
ತೊ ಶೆಗುಣ್ ಸಂಪೂರ್ಣ್ಕಾಯೆಕ್ ಪಾವಯ್ಯಲೊ . ಆಮಿ ಶಿಕ್‌ಲ್ಲೆಂ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ್ 
ಮತಿಂತ್ ದವರುನ್ ಆನಿ ಆಮಿ ಜೊಡ್ಲ್ಲಾ ಶಿಕ್ಷಾಚಾ ಆನಿ ವಿವೇಚನ್ ಸಕ್ತಿಜ್ಞೆ 
ಕುಮ್ಮೆನ್ ಪೆಲ್ಯಾ ಥಂಯ್ ಬರೊ ಮಾನವ ಸಂಬಂಧ ದವರುನ್ ಘಂವಿಶಿಂ 
ಆಮೈಂ ಆದರ್ಶ್ ಜಾವಾಸ್ಕಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾಚಿ ಶಿಕವ್ ಸದ್ದುನ್ ಜಿರಂವ್ ಪ್ರಯತನ್ 
ಕರುಯಾಂ . 
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“ ದೊಳ್ಯಾಕ್ ದೊಳೊ ಆನಿ ದಾಂತಾಕ್ ದಾಂತ್ ಅಶೆಂ ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆಂ ತುಮಿ 
ಆಯ್ಕಾಲಾಂ . ಪುಣ್ ಹಾಂವ್ ತುಮ್ಯಾಂ ಸಾಂಗ್ತಾಂ : ತುಕಾ ವಾಯ್ಸ್ ಕರ 
ಲ್ಯಾಕ್ ತುಂ ಆಡ್ ರಾವಾನಾಕಾ , ಕೊಣ್ಯೊ 

ಕೊಣ್ಯೊ ತುಜಾ ಉಜ್ವಾ ಪೊಲ್ಯಾರ್ 
ಥಾಪಡ್ ಮಾರಿತ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ ಘುಂವೊನ್ ತುಜೊ ದಾವೊ ಪೊಲೊಯೊ ತಾಕಾ 
ದಾಖಯ್ . ಕೊಣ್ಯೊ ತುಜಾ ದಗ್ಗಾ ಖಾತಿರ್ ತುಜೆರ್ ದಾವೊ ಮಾಂಡಿತ್ 
ಜಾಲ್ಯಾರ್ ತುಜೊ ಶೆಲೊಯೊ ತಾಕಾ ವ್ಹರುಂಕ್ ಸೊಡ್ , ಕೊಣ್‌ಯಿ ಅಧಿಕಾರಿ 
ತುಕಾ ಬಳ್ ಕರುನ್ ಏಕ್ ಮಮ್ ಚಲುಂಕ್ ಕರಿತ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ತಾಚೆ ಸಾಂಗಾತಾ 
ದೋನ್ ಮಯಾಂ ವಚ್ . 

“ ತುಜೆಲಾಗಿಂ ಮಾಗ್ರಲ್ಯಾಕ್ ತುಂ ದಿ ಆನಿ ತುಜೆಲಾಗ್ಲೆ ಉಸ್ಲಿಂ ವಿಚಾರಲ್ಯಾಕ್ 
ಪಾಟ್ ಪರ್ತಿನಾಕಾ . 

“ ಅಶೆಂ ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆಂ ತುಮಿ ಆಯಾಲಾಂ : ತುಜಾ ಪೆಲ್ಯಾಚೊ ಮೋಗ್ ಕರ್ 
ಆನಿ ತುಜಾ ದುಸ್ಮಾನಾಚೊ ದ್ವೇಷ್ ಕರ್ . 

“ ಪುಣ್ ಹಾಂವ್ ತುಮ್ಮಾಂ ಸಾಂಗ್ತಾಂ : ತುಮ್ಯಾ ದುಸ್ಮಾನಾಂಚೊ ಮೋಗ್ 
ಕರಾ ಆನಿ ತುಮ್ಯಾಂ ದಗ್ಗಿ ತಲ್ಯಾಂ ಪಾಸತ್ ತುಮಿ ಮಾಗಾ . 

“ ಅಶೆಂ ತುಮ್ಯಾ ಸರ್ಗಿಂಚಾ ಬಾಪಾಚಿಂ ಖರಿಂ ಭುರ್ಗಿಂ ತುಮಿ ಜಾತಲ್ಯಾತ್ . 
ತೊ ಆಪ್ಲೊ ಸುರ್ಯೊ ಜಶೆಂ ಬಲ್ಯಾಂಚೆರ್ ತಶೆಂ ಖೋಟ್ಯಾಂಚೆರ್‌ಯಿ ಉದೆಸೊ ಕರಾ 
ಆನಿ ಆಪ್ಲೊ ಪಾವ್ ಜಶೆಂ ಭಾಗೆವಂತಾಂಚೆರ್ ತಶೆಂ ಪಾತ್ಯಾಂಚೆರ್‌ಯಿ ಒತ್ತಾ . 

“ ತುಮ್ಮೊ ಮೋಗ್ ಕರಲ್ಯಾಂಚೊ ಮಾತ್ , ತುಮಿ ಮೋಗ್ ಕರಾತ್ 
ಜಾಲ್ಯಾರ್ ಕಿತೆಂ ಪ್ರತಿಫಳ್ ತುಮ್ಯಾಂ ಮೆಳಾತ್ ಮ್ಹಣ್ ಚಿಂತ್ತಾತ್ ? ತಿತ್ತೆಂ 
ಸುಂಕಾಗಾರ್‌ಯಿ ಕಾತ್ ನ್ಹಯ್ಂಗಿ ? 

“ ತುಮ್ಯಾ ಭಾವಾಂಕ್ ಮಾತ್ರ ತುಮಿ ಸಲಾಮ್ ಕಾತ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ ಹೆರಾಂ 
ಪ್ರಾಸ್ ಕಿತೆಂ ವರ್ತೆ ೦ ತುಮಿ ಕೆಲ್ಲೆ ಪರಿಂ ಜಾಲೆಂ ? ಅನ್ಯಾವಾರ್ಥಿ ಲೆಗುನ್ ತಿತ್ತೆಂ 
ಕಾತ್ ಯ ೦ ಗಿ ? ತರ್ , ಜಶೆಂ ತುಮ್ಮೊ ಸರ್ಗಿಂಚೊ ಬಾಪ್ ಸರ್ವ್ ಬರೋಗೀ , 
ತಶೆಂ ತುಮಿಂಯಿ ಜಾಯ್ ಸರ್ವ್ ಬರೆ . ” 

ಸಂಪೂರ್ಣ್ ಜಾವ್ ನಿತಳ್ ಅಂತಸ್ಕರ್ನಾನ್ ಸುಖೀ ಜೀವನ್ ಜಿಯೆಂವ್ಯಾಕ್ 
ಮನ್ಯಾ ಥಂಯ್ ಆಸಾಜಯ್ ಜಾಲ್ಲಾ ಊಂಚ್ ಶೆಗುಣಾಚೊ ಸಾಗರ್ ಆಮ್ಯಾ 
ಮೊಗಾಳ್ ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾನ್ ವಯ್ ಶಿಕವೆಂತ್ ದಿಲಾ . 

ಸರ್ವ್ ಶ್ರೇಷ್ಮೆ ಧಾರ್ಮಿಕ್ ವ್ಯಕ್ತಿಂನಿ ಹೊ ಉಂಚೊ ಶೆಗುಣ್ ಶಿಕಯ್ತಾ . 
ದಾಖ್ಯಾಕ್ , ಬುದ್ದ ಸಾಂಗ್ತಾ : “ ಏಕ್ ದುಷ್ ಢಾಕು ದೋನ್ ಹಾತಾಳ್ಯಾಂಚಾ 
ಖೋರ್ವೊಂತಾನ್ ತುಕಾ ಚಿರಾ ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ , ಜರ್‌ತರ್ ತುಂ ರಾಗ್ ದಾಖ 
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ಯಾಯ್ , ಮ್ಹಜೈ ಶಿಕವ್ಕ್ ಖಾಲ್ ಜಾಯ್ಯಾ ಯ್ . ತುಜಾ ಕಾಳ್ವಾಂತ್ ವಾಯ್ಸ್ 
ಭಾವನಾಂಕ್ ಇಡೆಂ ದೀನಾಕಾ : ಎಕ್‌ಚ್ ಏಕ್ ವಾಯ್ ಸಬ್ ತುಜಾ ತೊಂಡಾ 
ಥಾವ್ ಭಾಯ್ ) ಸರಾನಾ ಜಾಂವ್ . ಕೃಪಾ ಆನಿ ಬರೆಂ ಮನ್ ತುಜೆ ಥಂಯ್ 
ಆಸುಂದಿ , ತುಕಾ ದರುಂಚಾ ಢಾಕುಚೆರ್ ತುಜಾ ಮೊಗಾಚಿಂ ಕಿರ್ಣಾ ೦ ಫಾಂಕೊಂದಿತ್ . 

ಸಂಸಾರಾರ್ ತುಜಿಂ ಮೊವಾಳ್ ಚಿಂತ್ಪಾಂ ಪ್ರಸಾರುಂದಿತ್ . 

19 ವ್ಯಾ ಶತಕಾಚೊ ಭಾರತಾಚೊ ಯೋಗಿ , ಪಾಪ್ಪಾರಿ ಬಾಬಾ , ಹಾಣೆಂ 
ಆಜ್ಞಾ ಆಶ್ರಮಾಂತ್ ಚೊರಿ ಕರಾ ಎಕಾ ಚೊರಾಕ್ ವಿಸ್ಮಿತ್ ಕು ಏಕ್ ಕರ್ನಿ ಕೆಲಿ . 
ಯೋಗಿನ್ ಪಳಯಿಲ್ಲೆಂಚ್ ಚೋರ್ ಭಿಯಾನ್ ಆಪ್ಲೆಂ ಚೊರಿ ಕೆಲ್ಲೆಂ ಸರ್ವ್ ಥಂಯ್ 
ಉಡಮ್ಸ್ ಪೋಳಾಪಳ್ ಘಂವ್ಕ್ ಲಾಗೊ . ಯೋಗಿನ್ ಸರ್ವ್ ವಸ್ತುಂಚಿ ಪೊಟ್ಟಿ 
ಬಾಂಧಿ ಆನಿ ಚೊರಾ ಪಾಟ್ಟಾನ್ ಧಾಂವೊ ಪೊಟ್ಟಿ ಚೂರಾಚಾ ಪಾಂಯಾಂಥಳಾ 
ದವರುನ್ , ದೊನ್‌ಯಿ ಹಾತ್ ಜೊಡ್ಲೆ ಆನಿ ಪೊಟ್ಟಿ ಸ್ವೀಕಾರ್ ಕರಿಜಯ್ ಮ್ಹಣ್ 
ಸಾಂಗ್ಲೆಂ . ಪಾಬ್ದಾರಿ ಬಾಬಾನ್ ಹ್ಯಾ ಚೊರಾ ಥಂಯ್ ದೆವಾಕ್ ಪಳೆಯ್ಯೋ ; 
ಕಿತ್ಯಾಕ್ ಸಿಂ ಮನ್ಯಾಕುಳ್ ದೆವಾಚಿಂ ಭುರ್ಗಿಂ ಜಾವಾಸಾ , ಚೋರ್ ಪಶ್ಚಾತ್ತಾಪ್ 
ಪಾವೊ ಆನಿ ಯೋಗಿಚೊ ಶಿಸ್‌ ಜಾಲೊ . 

ಧರ್ಮ್ - ಗ್ರಂಥಾಂ ಪಯ್ಕೆ ಅತೀ ಪುರಾತನ್ ಜಾನ್ಸಾಸ್ಟೆಂ ಹಿಂದು ವೇದಯಿ 
` ವಾ ಕಲ್ಯಾಕ್ ಪ್ರತಿಭಟನ್ ದಾಖಯಾಕಾ ' , ಹೊ ಪರ್ಜಳಿಕ್ ಶೆಗುಣ್ 
ಶಿಕಯಾ . 

ಪುಣ್ ಏಕ್ ಸವಾಲ್ ಉರಾ . ಕೊಶೆಡ್ಚ್ ನಾತ್‌ಲ್ಲಾ ಆತಾಂಚಾ ಪರಿ 
ಸರಾಂತ್ ದಿಸ್ಪಟ್ಯಾ ಆಮ್ಮೆ ಜಿಣಿಯೆಕ್ ಹೊ ಶೆಗುಣ್ ಕಿತ್ತುನ್ ಪರ್ಯಾಂತ್ ಲಾಗು 
ಕರೆತೇ ? 19 ವ್ಯಾ ಶತಮಾನಾಚಿಂ ಅವತಾರ್ ಮೃಣ್ ಆಮಿ ಲೆಖ್ಯಾ ರಾಮಕೃಷ್ಣ 
ಪರಮಹಂಸಾಕ್ , ತಾಚಾ ಶಿಸಾಂ ಪಯ್ಕಿ ಎಕ್ಷಾನ್ ಹೆಂ ಸವಾಲ್ ವಿಚಾರೈಂ : 
“ ಏಕ್ ದುಷ್ ವ್ಯಕ್ತಿ ಆಪ್ಲಾಕ್ ಅಪಾಯ್ ಕಾರ್ ಆಸಾ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಆಪ್ಲೆಂ ಕಿತೆಂ 
ಕರಿಜಯ್ ? ” ಮ್ಹಣ್ ಶಿಸಾನ್ ವಿಚಾಲ್ಲೆಂ . ಜಾಪ್ ಜಾವ್ ಶ್ರೀ ರಾಮಕೃಷ್ಟಾನ್ 
ಭೋವ್ ಶಿಕವ್ದಾಯಕ್ ಆನಿ ವ್ಯವಹಾರ್ -ಸುಲಭ್ ಏಕ್ ವೊಪಾರ್ ಸಾಂಗ್ಲಿ . 

“ ಏಕ್ ಭಾಗೆವಂತ್ ಮನಿಸ್ ಏಕ್ ಪಾಟ್ಟಂ ಎಕ್ಕೆ ಹಳ್ಳೆಕ್ ಆಯ್ಕೆ . ತಾಣೆಂ 
ಆಮ್ಮೆ ಎಕ್ಕೆ ವಾಟೆನ್ ವಚಾನಾಯೆ ; ಕಿತ್ಯಾಕ್ , ಸಬಾರ್ ಜಣಾಂಕ್ ಜಿವೆಶಿಂ ಮಾರ್ 
ಲೊ ಏಕ್ ವಿಕಾಲ್ ಸರೊಪ್ ಕೆದಾಳಾರ್‌ಯಿ ಥಂಯ್ ಪಡೊನ್ ಆಸ್ತಾ ಮ್ಹಣ್ 
ಹಳ್ಳಿ ನಿವಾಸಿಂನಿ ತಾಕಾ ಜಾಗ್ರುತ್ಕಾಯ್ ಸಾಂಗ್ಲಿ , ' ಮ್ಹಾಕಾ ತೊ ಅಪಾಯ್ ಕರೋ 
ನಾ ' ಮ್ಹಣುನ್ ತೊ ಸನ್ಯಾಸಿ ತೈಚ್ ವಾಟೆನ್ ಮುಂದರುನ್ ಗೆಲೊ , ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆ 
ಪರಿಂ ಸರೊಪ್ ತಕ್ಲಿ ಉಕಲ್ಸ್ ಫುಪ್ಪುಸೊನ್ ಮುಖಾರ್ ಆಯ್ಲೆ ಆನಿ ಖೆಂಚ್ 
ಮಾರುಂಕ್ ಆಯೋ ಜಾಲೊ . ಪುಣ್ ಹ್ಯಾ ಭಾಗೆವಂತ್ ಮನ್ಯಾಕ್ ಪಳೆಯ್ಕೆಚ್ 
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ಶಿ 


ಖಾಪಣಾನ್ ತಾಚಾ ಪಾಂಯಾಂಕ್ ಸರ್ಪ , ಸನ್ಯಾಸಿನ್ ಸರ್ಪಾಕ್ ಚಾಪ್ಟೆಂ 
ಆನಿ ಜಿವೆಶಿಂ ಮಾರೈಂ ಸೊಡಿಜಯ್ ಮ್ಹಣ್ ಶಿಕವ್ 

ದಿಲಿ . 
“ ಶಿಕಟ್ಟೆ ಪ್ರಕಾರ್ ದೆವಾಚಾ ಭಾಗೆವಂತ್ ನಾಂವಾ ಸಂಗಿಂ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ 
ಜಿಣಿಯೆಕ್ ಲಾಗ್‌ಲ್ಲೊ ಸರೊಪ್ ಮಾಂ ಆನಿ ಆಠವ್ ಕರುಂಕ್ ಆಪ್ಪಾ ಮಾಡ್ಯಾ 
ಥಾವ್ ಭಾಯ್ , ಸರೊನ್ ಗೆಲೊ . ಸಾಧು ಆಪ್ಪೆ ವಾಟೆನ್ ಮುಂದರುನ್ ಗೆಲೊ . 
ಸರ್ಪಾಚಾ ಸ್ವಭಾವಾಂತ್ ಜಾಲ್ಲೆಂ ಪರಿವರ್ತನ್ ಹಳ್ಳಿಚಾ ಭುರ್ಗ್ಯಾಂನಿ ಪಾರ್ಕಿಲೆಂ . 
ಆತಾಂ ತೊ ಅಪಾಮ್‌ರಹಿತ್ ಮ್ಹಣ್ ಸಮೃಲ್ಲಾ ತಾಣಿಂ . ತೊ ವಾಟೆಂ ಸೊಡುನ್ 
ಭಾಯ್ ಆಯಿಲ್ಲೆ ವೆಳಿಂ ಬೆತಾಂನಿ ಆನಿ ಫಾತ್ರಾಂನಿ ಮಾರುಂಕ್ ಸುರು ಕೆಲೆಂ . 
ಪುಣ್ ಸರೊಪ್ ಬಿಲ್ಕುಲ್ ಪಾಟಿಂ ಮಾರಿನಾಸೊ . ಥೊಡ್ಯಾ ತೆಂಪಾನ್ ವಾರ್ 
ಖಾ ತೊ ಇತ್ತೊ ಅಸ್ಕತ್ ಜಾಲೊ ಕಿ , ತಾಕಾ ಚರೊನ್ ವಚುಂಕ್ ಅಸಾದ್ 
ಜಾಲೆಂ . ರಾತಿಚಾ ವೆಳಾ ಮಾತ್ ಖಾಣ್ ಸೊಧ್ಯೆ ಖಾತಿರ್ ತೊ ಮಾಡ್ಯಾಂತ್ತೊ 
ಭಾಯ್ , ಯೆತಾಲೊ . 

ದುಸ್ತೆ ಪಾಶ್ಚಿಂ ತೊಚ್ ಭಾಗೆವಂತ್ ಮನಿಸ್ ತೆ ಹಳ್ಳೆಕ್ ಪಾವ್ಲ್ಲಾ 
ತವಳ್ , ಸರೊಪ್ ಮೆಲಾ ಮ್ಹಳ್ಳಿ ಖಬರ್ ತಾಕಾ ದಿಲಿ . “ ತೆಂ ಅಸಾಧ್ಯ . ಮೃಣಾಲೊ 
ತೊ ಸಾಧು . “ ಜೆ ಖಂಚಾ ಸಬ್ದಾನ್ ತಾಣೆಂ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ ಜಿಣಿ ಆರಂಭ್ ಕೆಲಿ , 
ತ್ಯಾ ಸಬ್ದಾಚೊ ಫಳ್ ಜೊಡ್ಯಾ ಶಿವಾಯ್ , ತೊ ಮೊರುಂಕ್ ಅಸಾಧ್ಯ . ” ಆಜ್ಞಾ 
ಗುರುಚೊ ತಾಳೊ ಆಯೊನ್ ಸರೊಪ್ ಬೊಬ್ ಮಾರಿತ್ ಭಾಯ್ ಆಯ್ಕೆ . 
ಮಾರ್‌ ಖಾವ್ ತೊ ನಿತ್ರಾಣ್ ಜಾಲ್ಲೊ . ಖಾಣ್ ನಾಸ್ತಾಂ ಭೋವ್ ಕೋಣ್ 
ಜಾಲ್ಲೊ . ಹೈ ಸ್ಥಿತೆಕ್ ಕಾರಣ್ ಕಿತೆಂ ಮ್ಹಣ್ ಸಾಧುನ್ ವಿಚಾಲ್ಲೆಂ . ಸರೊಪ್ 
ಮೃಣಾಲೊ : “ ಪೂಜ್ ಗುರು . ಖಂಯ್ಯಿ ರಚ್ಚೆಕ್ ಅಪಾಯ್ ಕರಿನಾಕಾ ಮ್ಹಣ್ 
ಮಾಕಾ ತುಂವೆಂ ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆಂಯ್ . ಹಾಂವ್ ಫಕತ್ ಪಾನಾಂ ಆನಿ ಫಳಾಂ ಖಾವ್ 
ಜಿಯೆತಾಂ . ಬಹುಶಾ ತ್ಯಾಚ್ ಕಾರಣಾಕ್ ಲಾಗೊನ್ ಹಾಂವ್ ಇತ್ತೊ ಅಸ್ಕತ್ 
ಜಾಲಾಂ . ” ಸರ್ಪಾನ್ ಭೂಗ್ಲಾಣ್ಯಾಚೊ ಶೆಗುಣ್ ಜೊಡುನ್ ಘಾಲ್ಲೊ . ಭುರ್ಗ್ಯಾಂನಿ 
ಆಪ್ಲಾಚೊ ಅರ್ಧೆ ಪ್ರಾಣ್ ಕೆಲ್ಲೊ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ತೊ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ ವಿಸೊನ್ ಗೆಲ್ಲೊ 
ಸನ್ಯಾಸಿ ಮೃಣಾಲೊ : “ ತು ಹೈ ಪರಿಸ್ಥಿತೆಕ್ , ಖಾಣಾಚೊ ಅಭಾವ್ ನ್ಹಯ್ , 
ದುಸ್ಸೆಂ ಕಿತೆಂ ಪುಣ್ಯೊ ಕಾರಣ್ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ . ಉಗ್ಲಾಸ್ ಕರ್ . ” ಸರೊಪ್ 
ಉಗ್ಲಾಸ್ ಕರುನ್ ಮ್ಹಣಾಲೊ : “ ಎಯ್ , ಥೋಡೆ ಭುರ್ಗೆ ಮಾಕಾ ಮಾರಾತ್ ; 
ಪುಣ್ ಹಾಂವ್ ತಾಂಕಾಂ ಚಾಬನಾ . ಮೌನ್ ರಾವುನ್ ಹಾಂವೆಂ ತಾಣಿಂ ದಿಲ್ಲೆ ಕಪ್ 
ಸೊಸೆ . ಪ್ರತಿಭಟನ್ ದಾಖಯ್ಯಾ ಸ್ಟಾಕ್ ಆಪ್ಲಾಕ್ ಹೊಗ್ರೀಕ್ ಮೆಳ್ತಲಿ ಮ್ಹಣ್ 
ಸರ್ಪಾನ್ ಲೆಗ್‌ಲ್ಲೆಂ . ಪುಣ್ ಸಾಧು ರಾಗಾರ್ ಜಾಲ್ಲೊ ಪಳೆವ್ ಸರೊಪ್ ವಿಸ್ಮಿತ್ 
ಜಾಲೊ . " ಕಸಲೊ ಪಿಸೊ ತುಂ ! ” ಮೃಣಾಲೊ ಸಾಧು , “ ಹಾಂವೆಂ ಚಾಲನಾಕಾ ಮ್ಹಣ್ 
ಮಾತ್ ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆಂ . ತುಕಾ ಫುಸ್ಸುಸ್ತಾಕಾ ಮ್ಹಣ್ ಹಾಂವೆಂ ಕಾಂಯ್ ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆಂ ? ” 
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ಕುಟುಂಬಾಂತ್ ವಾ ಹೆರಾಂ ಸಾಂಗಾತಾ ಸಮಾಜೆಂತ್ ಜಿಯೆಂವ್ಹಾಕ್ ಆಡ್ಕಳಿ 
ವಿಣೆಂ ಆಪ್ಲೆಂ ಕರ್ತವ್ಯ ಪಾಲನ್ ಕರುಂಕ್ ಆಸಾ . ತಶೆಂ ಆಸ್ತಾಂ ವಾಯ್ಸ್ ವ್ಯಕ್ಕಿಂ 
ಥಾವ್ ಆಪ್ಲಾಚೆಂ ರಕ್ಷಣ್ ಕರುನ್ ಘಂತ್ಪಾಕ್ ತವಳ್ ತವಳ್ ಸರ್ಪಾ ಭಾಶೆನ್ 
ಫುಪ್ಪುಸೊಂಕ್ ಪಡೊಂಕ್ ಪುರೊ . ಜೋ ಕೊಣ್ ಸುಲಭಾಯೆನ್ ಹೆರಾಂಚಾ ದಗಲ್ಲಾ 
ಜಿಕ್ ಆನಿ ಕುಯುಕ್ಯಾಂಕ್ ಬಲಿ ಜಾತಾ , ತೊ ಭಾಗೆವಂತ್ ಮನಿಸ್ ನ್ಹಯ್ , ಬಗರ್‌ 
ಪಿಸೊ . ಆಮೇಂ ರಕ್ಷಣ್ ಕರುನ್ ಫೆತಾನಾ , ಹೆರಾಂಕ್ ಕಿತೆಂಚ್ ವಾಯ್ ಕರಿ 
ನಾಸ್ತಾಂ ರಾಂಪ್ಟೆಂ ಹೊ ಊಂಚ ಶೆಗುಣ್ ಆಮಿ ಬಿಲ್ಕುಲ್ ವಿಸ್ಕೊಂಕ್ ನಜೊ . 
ಥೊಡೆ ಪಾಶ್ಚಿಂ ರಾಗಾನ್ ಫುಷ್ಟುಸ್ಯೆತ್ , ಪುಣ್ ಆಮಾಂ ವಾಯ ವಾ ಅಪಾಮ್ 
ಕರಲ್ಯಾಂಚೊ ಕಾಳ್ವಾಂತ್ ಧಾರಾಳ್ ಮೋಗ್ ಆನಿ ಸಹಾನುಭೂತಿ ಆಸುಂಕ್ 
ಜಾಯ . ಎಕಾ ಮಟ್ಬಾಸಿಕ್ ಅಹಿಂಸಾಚೆಂ ಅತೀ ಊಂಚ್ ಮಟ್ಸ್ ಜೊಡುಂಕ್ 
ಸಾಧನ್ ಕರಿ ಗರ್ಜ್ ಪದ್ಯೆತ್ . 

ಹೆರಾಂ ಸಂಗಿಂ , ಹೊಂದೊನ್ ಜಿಯೆಂವೊ ಬರೊ ಮಾನವ ಸಂಬಂಧ 
ದವರುನ್ , ಆಮಿ ಸುಖಿ ಆನಿ ಶಾಂತಿಚಿ ಜಿಣಿ ಜಿಯೆಂವ್ಕ್ ಸಕೈ ಖಾತಿರ್ ಪತಾಂಜಲಿನ್ 
ಥೊಡಿಂ ಯೋಗ ಸೂತ್ರಾಂ ದಿಲ್ಯಾಂತ್ : 

1. ಸಂತೊಸ್ಕರಿತ ವ್ಯಕ್ತಿಂ ಸಂಗಿಂ ಇಷ್ಟಾಗತ್ . 
2. ದುಖಾಂತ್ ಆಸಾ ೦ ಕ್ ದಯಾ . 
3. ಬಲ್ಯಾಪಣಾ ಥಂಯ್ ಸಂತೊಸ್ ಪಾಂಪ್ಟೆಂ . 
4. ವಾಯಾ ಥಂಯ್ ಉಪೇಕ್ಷಾ ದಾಖಂವೈ . 

ಆಮೈ ದಿಸ್ಪಟೆ ಜಿಣಿಯೆಂತ್ ವಯ್ಲಿಂ ನಿಯಮಾಂ ಪಾಲ್ 
ನಿರಂತರ್ ಶಾಂತಿ ಜೊಡ್ಯತೆ ಮೃಣ್ ಪತಾಂಜಲಿನ್ ದೃಢ ಸಾಂಗ್ತಾಂ . 


ಚ 


ಮತಿಚಿ 


5. ಭಾಗೆವಂತಾಂಚೊ ಸಾಂಗಾತ್ ಆನಿ ಏಕಾಂತ್ ಪಣ್ : 
ಭಾಗೆವಂತಾಂಚೊ ಸಾಂಗಾತ 

ಮೆಳೊಂಕ್ ಅತ್ತೆಂ ಸುಲಭ್ ನ್ಹಯ್ - 
ಪುಣ್ ಕೊಣ್ ಎಕ್ಕೋ , ಆತ್ಮಿಕ್ ಶಿಸ್ತೆನ್ ಆನಿ ಖಂಯ್ ವಸ್ತು ಥಂಯ್ ವೊಂದೊಣಿ 
ನಾಸ್ತಾಂ ಜಿಯೆಂವ್ಯಾ ಭಾಗೆವಂತಾಚೊ ಸಾಂಗಾತ್ ಜೊಡುಂಕ್ ದೃಢ ಮನಾನ್ 
ಅಪೇಕ್ಷಿತಾ , ಖಂಯ್ಕೆ ಸಮಾಜೆಂತ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ ತಸಲೊ ಸಾಂಗಾತ್ ಪ್ರಾಪ್ 

ತಸಲಿ ಖರಿ ಆಶಾ ಭಾಗೆವಂತ್ ಮನ್ಯಾಂ ಥಂಯ್ ಆಮ್ಯಾಂ ವೊಡ್ತಾ 
ಭಾಗೆವಂತಾಂಚೊ ಸಾಂಗಾತ್ ಸೊರೊ ಆನಿ ತಾಂಚೆ ಸವೆಂ ಜಿಯೆಂವೈಂ 
ಆಮ್ಯಾ ಅಶಾಂತ್ ಮತಿಚೆರ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಏಕ್ ಸರಳ್ ವಾಟ್ . 
ಭಾಗೆವಂತ್ ಮನಾಚಾ ಸಾಂಗಾತಾಂತ್ , ಆಮ್ಮೆರ್ ತಾಂಚಾ ನಿತಳ್ ಸಾತ್ವಿಕಾಯೆಚೊ 


ಜಾತಾ . 
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ಪ್ರಭಾವ್ ಪಡ್ತಾ . ತಾಂಚಾ ಸೂಕ್ ಎ ಸಾತ್ವಿಕಾಯೆಚೊ ಪ್ರವಾಹ್ . ಆಮ್ಯಾ 
ಮೆಂದ್ವಾಚಿಂ ಲಾರಾಂ ಧರುನ್ ಘತಾತ್ ಆನಿ ಆಮಿ ಶಾಂತ್ ಆನಿ ಸುಖೀ ಜಾತಲ್ಯಾಂವ್ . 

ಜಾಯಿತ್ಯಾ ಜಣಾಂಕ್ ಆಫ್ ಜಿಣಿಯೆಚ್ಯ ಪರಿಸ್ಥಿತೆ ವರ್ವಿಂ ಹ್ಯಾ ಪುಸ್ತಕಾಂತ್ 
ವಿವರಿಲ್ಲಿಂ ವಿವಿಧ ವಿಧಾನಾಂ ಅನ್ನೂಲ್ ಜಾಯಾಂತ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ಪುರೊ . ತಾಣಿಂ 
ಮತ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಕರುನ್ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡ್ಯಾಕ್ ಭಾಗೆವಂತಾಂಚೊ ಸಾಂಗಾತ್ 
ಜೊಡೋ - ಹೊ ಉಪಾಯ ಸುಲಭಾಯೆನ್ ಗಳ್ಳಿಯೆತ್ . 

ತಸಲೆ ಭಾಗೆವಂತ್ ಮನಿಸ್ ಏಕಾಂತ್ ಸುವಾತೆರ್ ಆಶ್ರಮಾಂನಿ ಮೆಳ್ತಾತ್ . 
ಪುಣ್ ಸಾಧ್ಯಾ ಲಾಯಿಕಾಂ ಮಧೆಂ ತಸಲೆ ಆಸಾತ್ . ಹ್ಯಾ ಪುಸ್ತಕಾಂತ್ ತುಂವೆಂ 
ಎದೊಳ್ ಮ್ಹಣಾಸರ್ ಜೊಡ್‌ಲ್ಲೆಂ ಸರ್ವ್ ಶಿಕ್ಷಣ್ ಎಕಾ ಭಾಗೆವಂತ್ ಮನ್ಯಾಕೆ 
ಗೂಣ್ ಪಾರ್ಕುಂಕ್ ತುಕಾ ಕುಮಕ್ ಕರಲೆಂ . ಭಾಗೆವಂತ್ , ಬರೆ ಮನಿಸ್ ಕಸಿಯ 
ಸ್ವಾರ್ಥ್ , ವೊಂದೋಣಿ ನಾಸ್ಟಲೆ ಸಾಧೆ ವ್ಯಕ್ತಿ . ತೆ ಶಾಂತ್ , ಸೊಸ್ಥಿಕಾಯೆಚೆ ಮನಿಸ್ ; 
ಸಮೆಸ್ತಾಂಕ್ ದಯಾ ದಾಖಂವೆ . ಕೀಳ್ ಪಾಶಾಂವ್ , ಕಾಮಾಸಕ್ಸ್ , ಅತ್ಯಾಶಾ , 
ಅಸಲ್ಯಾಚೆರ್ ತಾಂಕಾಂ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಆಸಾ . ತೆ ಸಾಧೆ ಆನಿ ಖಾಲೊ ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ , 
ಧಯಾಧಿಕ್ ಜಾಪ್ಪಾಸುನ್ , ತಾಂಚೆಂ ಮುಖ್ಕಮಳ್ ಮೋಗ್ ಆನಿ ಧಮ್ ) 
ಹ್ಯಾ ಶೆಗುಣಾಂನಿ ಪರ್ಜಳ್ಳಾ . 

ಶ್ರೀಕೃಷ್ಣಾನ್ ಗೀತಾಂತ್ ಶಿಕಯ್ತಾಂ : “ ಯೋಗ , ವಿವೇಚನ್ ಸಕತ್ , ಭಕ್ತಿ , 
ವೇದಾಂಚೆಂ ಅಧ್ಯಯನ್ , ಸಂಯಮ್ , ತ್ಯಾಗ್ , ಅಗ್ನಿಹೋತ್ರ ತಸಲಿಂ ಭಕ್ತಿಕ್ 
ಕಾರ್ಯಿಂ , ಸಾರ್ವಜನಿಕಾಂಕ್ ಉಪಲುಕ್ಸ್ ಕಾರ್ಯಿಂ , ಮಯಾಮೋಗ್ , ಸಾಕ್ರಿಫಿಸ್ , 
ಗುಪ್ಸ್ ಮಂತ್ರಾಂ , ಯಾತ್ರಿಕ್ ಜಾಗೆ , ಪ್ರತ್ಯೇಕ್ ಆನಿ ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ್ ನೈತಿಕ್ ಮೊಲಾಂ 
ಹ್ಯಾ ಪಯ್ಕಿ ಖಂಚೆಂಯ್ ಏಕ್ ಮ್ಹಾಕಾ ಎಕಾ ಸಂಘಾಂತ್ ಆಸ್ಲಿ ಭಾಶೆನ್ , 
ಭಾಗೆವಂತ್ ಮನ್ಯಾ ಥಂಯ್ ಬಾಂದ್ ಆಸಾ ಕರಾ ಆನಿ ಸರ್ವ್ ಸ್ವಾರ್ಥಿ ವೊಂದೊಣಿ 
ಹುಮ್ಮುನ್ ಕಾಡ್ತಾ . ” 

ಭಾಗೆವಂತ್ ಮನ್ಯಾಂಚೊ ಸಾಂಗಾತ್ ನ್ಹಯ್ ಆಸ್ತಾಂ , ಆಮಿ ಏಕಾಂತ್ ಆನಿ 
ಮೌನ್‌ಪಣಾಚೊ ಮೋಗ್ ಕರಿಜಯ್ , ಜಾಖ್ಯೆ ವರ್ವಿ ೦ ಆಮಿ ಆಮ್ಯಾಂಚ್ ಭಿತ 
ಬ್ಲ್ಯಾನ್ ಸಮುನ್ ಘಂವ್ ಆನಿ ಪ್ರಕೃತಿಚಿ ಸೊಭಾಯ್ ಬೊಗುಂಕ್ ಸಾಥ್ ಜಾತಲೆಂ . 
ಎಕ್ಕುರ್‌ಪಣಾಂತ್ ಆನಿ ಮೌನತೆಂತ್ ಮಾಗ್ವಾನ್ ಆನಿ ಸ್ವ - ಪಾರ್ಕೊಣೆನ್ ಶಾಂತಿ 
ಆನಿ ಮತಿಚೆರ್ ನಿಯಂತ್ರಣ್ ಜೊಡ್ಯತೆ . 


6 . ಕಾಮ್ -ಛಂದೋ ವಿಂಚುನ್ ಕಾಡೋ : 
ವಿಂಚುನ್ ಕಾಡೋ ಧಂದೊ ಅಡ್ಡಾದಿಡ್ಡಿ 

ಚಟುವಟಿಕಾಂನಿ 
ಭರ್‌ಲ್ಲೊ ವಾ ಅನಾವಶ್‌ ಬಂಧನಾಕ್ ಸಾಂಪ್ಲಾಂವ್ಕ್ ವಿಶೇಸ್ ರಜಸಿಕ್ . 
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ಸ್ವಭಾವಾಚೊ ಜಾಂವ್ಕ್ ನಜೊ . ಸಾಂಗಾತಾಚ್ ಆಮ್ಯಾಂ ಆಿ ಕರೆ ತಸಲೊ ಜಾಂವ್ 
ನಜೊ ; ಕಿತ್ಯಾಕ್ , ಆಳ್ವಾಚಿ ಮತ್ ದೆಂವ್ವಾರಾಚೆಂ ಭುಂಯಾರ್ ಜಾವಾಸಾ . 

ಆಮೈಂ ಕಾಮ್ ಸಾತ್ವಿಕ್ ಸ್ವಭಾವಾಚೆಂ ಜಾವಾಸೊನ್ , ಖಂಯ್ಯಾ 
ವಸ್ತುಚಿ ಲಟ್ಟೋಣಿ ನಾಸ್ಕಾಂ ನಿತಳ್ ಜಿಣಿಯೆಕ್ ಉಪ್ಪಾರೆಂ ಜಾವ್ಯಾಸಾಜಯ್ . 
ಆಮ್ಮಾ ಸ್ವತಾಚಿ ಫಟ್ಕರಿ ಹೊಗ್ರೀಕ್ ವಾ ಧನಾಚಿ ಅತ್ಯಾಶಾ ಆನಿ ವಿನ್ಯಾಂಚಿ ಖುಶಾ 
ಲಾಯ್ - ಅಸಲ್ಯಾಕ್ ಆಸ್ಪದ್ ನಾತ್‌ಲ್ಲೊ ಧಂದೊ ಆಮಿ ಧರಿಜಯ್ , ಕಾಮಾಚಿ 
ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಕಷ್ಟಾಂಚಿ ಮ್ಹಣ್ ದಿಸೊಂಕ್ ಪುರೊ . ಪುಣ್ ತಿತ್ಸಾ ಖಾತಿರ್ ಮಾತ್ 
ಆಮಿ ಕರೈಂ ಏಕ್ ಕಾಮ್ ಸೊಡ್ ಸೊಡುಂಕ್ ಜಾಯಾ . ಸುಲಬ್ ವಾಟೊ 
ಸೊರೊ ಆನಿ ಆಪ್ಲಾಕ್ ಅನ್ನೂಲ್ ಆಸ್ಟೆಂ ಮಾತ್ರೆ , ಕರೆಂ ಮನ್ಯಾಚೊ ಸ್ವಭಾವ್ . 
ಮನ್ ಆಸ್ಸಾರ್ ಕರುಂಕ್ ಸಾಧ್ಯ ಆಸ್ಟಿಂ ಕಿಂಝ್ ಕಾಮಾಂ ಆಸಾತ್ . ಕಿತೆಂಯ್ 
ಜಾಂವ್ ಮಾಗ್ಲೆಂ , ನಿಹಾಳಾಚೆಂ ನೀಬ್ ದೀವ್ ಕೊಣೆಂಯ್ ಆಳ್ವಾಯೆನ್ ಆಸುಂಕ್ 
ನಜೊ . ಹರೆಕ್ಟ್ರಾನ್ ಕಾಮ್ ಕಚ್ಚಿ ಗರ್ಜ್ . ಕಷ್ಟಾಂಚೆ ಪರಿಸ್ಥಿತೆಂತ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್‌ಯಿ , 
ಕೆದಾಳಾರ್‌ಯಿ ಸಂತೊಸ್ಕರಿತ್ ಆಸ್ಟಾಕ್ ಕಾಮ್ ಕರಿ ಕಲಾ ಆಮಿ ಶಿಕಾಜಯ್ . 
ಯೋಗಾಂತ್ ಕಾಮಾಚಿ ಕಲಾ , ಕರ್ಮಯೋಗ ಮೃಳ್ಳಾ ನಾಂವಾನ್ ಉಲ್ಲೇಖ್ 
ಕರಾತ್ , ದೆವಾಚಾ ರಾಜ್ಯಾಕ್ ಪಾವೊಂಕ್ ಆನಿ ಸಂಪೂರ್ಣ್ಕಾಯ್ ಜೊಡುಂಕ್ 
ಕಾಮ್ -ಕಲಾ ಏಕ್ ವಾಟ್ ಜಾವಾಸಾ . ಕಾಮ್ –ಕಲಾ ತಾಚೆಯಿತ್ಸಾಕ್ ಏಕ್ 
ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ -ವಿಜ್ಞಾನ್ ಜಾವಾಸಾ . ಕಸಲಿಚ್ ಲಬೊಣಿ ನಾಸ್ತಾಂ ಕಾಮಾಚಾ 
ಮೊಗಾನ್ ಜೊ ಕೋಣ್ ಕಾಮ್ ಕರಾ ವಾ ಕಾಮಾ ಖಾತಿರ್ ಫಳ್ ಅಪೇಕ್ಷಿನಾಸ್ತಾಂ 
ಕಾಮ್ ಕರಾ , ತೊ ಆಪ್ಪಾ ಕಾಮಾ ಥಾವ್ ಸಂತೊಸ್ ಪ್ರಾಪ್ ಕರಾ ಆನಿ ಆಪ್ಲೆಂ 
ಕಾಮ್ ಭಾಗೆವಂತ್ ಕರಾ . ಕಾಮ್ ಧಲ್ಯಾ ಆದಿಂ ವಾ ಕಾಮ್ ಕರಾನಾ ಮೆಳೊ 
ಪ್ರತಿಫಳ್ ಕಿತ್ತೊ ಮ್ಹಣ್ ಲೆಖ್ ಕರುಂ ತರ್ , ಅನಾವಶ್ಯಕ ಮಾನಸಿಕ್ ಒತ್ತಡ್ 
ಭೋಗಿಜಯ್ ಪಡ್ತಾ . 


ಖಂಚ್ಯಾಯ್ ಕಾಮಾಂತ್ ಜಯ್ ಜೊಡುಂಕ್ ಆನಿ ಸಾಂಗಾತಾಚ್ ಮತ್ 
ಶಾಂತ್ ಆನಿ ನಿಯಂತ್ರಣಾಚೆರ್ ದವರುಂಕ್ ಯೋಗ ಕಾಮಾಚೆಂ ಪಾಂಚ್ ನಿಯಮಾಂ 
ದಿತಾ : 


1. ಕಾಮಾ - ಕ್ಷೇತ್ : ತುಂವೆಂ ಕಾಮ್ ಕರೊ ಜಾಗೊ : ಕಾಮ್ ಕರೊ 

ಜಾಗೊ ಆತ್ಮಿಕ್ ವಾಡಾವಳೆಕ್ ಅಡ್ಡಿ ಜಾಯ್ಯಾಸೊ ಆನಿ ಮತಿಚಿ ಶಾಂತಿ 

ಪಾಡ್ ಕರಿನಾ ತಸೊ ಜಾಯ್ಸಯ್ . 
2. ಕಾಮ್ ಕರೊ : ಕಾಮ್ ಕರೋ ಕಾರ್ಭಾರಿ : ಏಕ್ ಪ್ರತ್ಯೇಕ್ ಕಾಮ್ ಕರಿ 

ಸಾಮರ್ಥಿ ಆಮ್ಯಾಂ ಆಸಾ ವಾ ನಾ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಆಮಿ ಸಮ್ಮುನ್ ಘಜಯ್ . 
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ತಿಂ 


ಖಂಚ್ಯಾಯ್ ಕಾಮಾ - ಕ್ಷೇತ್ರಾಂತ್ ಆಮಿ ಆನ್ಲೋಚ್ ಅತಿರೇಕ್ ಭರ್ವಸೊ 

ದವರುಂಕ್ ಜಾಯಾ . 
3. ಆಯ್ಕಾಂ : ಕಾಮ್ ಕಾಕ್ ಯೋಗ್ಸ್ ಆಯ್ತಾಂ ಆಸ್ಟಿ ಗರ್ಜ್ . 
ತಾಂತ್ರಿಕ್ ಆಯ್ತಾಂ ಜಾವ್ಯತ್ ವಾ ದಪ್ತರಾಂನಿ ಕಾಮ್ ಕರುಂಕ್ ಗರ್ಜ್ 
ಆಸ್ಕೋ ವಸ್ತು ಜಾತ್ಯೆತ್ . ಕಾಮಾಚೆಂ ಆಯ್ತಾಂ ಸಾರ್ಕೈ ತೆರ್ ಆಸುಂಕ್ 
ಜಾಯಮ್ . 
4. ಕಾಮಾಂತ್ ಸೂಕ್ಷಿಮಾಯ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರ್ ಏಕ್ ನಿಶ್ಚಿತ್ ಕಾಮ್ ಕರಾಕ್ ಗರ್ಜ್ 

ಆಸ್ಟಿ ತಿತ್ತಿ ಮಾತ್ ಸಕತ್ ಪ್ರಯೋಗ್ ಕರಿ ಕಲಾ ಶಿಕಾಜಯ್ . ಆಮಿ ಸಕತ್ 

ಅನಾವಶ್ ಪಾಡ್ ಜಾಂವ್ಕ್ ನಜೊ . 
5. ಫಲಿತಾಂಶ್ : ಹೆಂ ತುಂವೆಂ ದೆವಾಚೆರ್ ಸೊಡಿಜಯ್ . ಹಾಕಾ ವಿಶೇಸ್ 

ಗಮನ್ ದೀಂವ್ಕ್ ನಜೊ . ಪಂಚಿಂ 4 ನಿಯಮಾಂ ಸಾರ್ಕಿಂ ಆಸಾತ್ 
ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಕಾಮಾಚೊ ಫಳ್ ಜಾವ್ ಖರೊ ಸಂತೊಸ್ ಪ್ರಾಪ್ 
ಜಾತಲೊ . 


ವಯಾ ನಿಯಮಾಂ ಪರ್ಮಾಣೆಂ ಕಾಮ್ ಕಾನಾ , ತುಜೊ ಮನೋ 
ಭಾವ್ ಜಾವ್ಯಾಸಾಜಯ್ : 
1. ತುಂವೆಂ ತುಕಾ ಕಾಮಾಚಿ ಸಾಕ್ಸ್ ಮೃಣ್ ಲೆಖಿಜಯ್ . ಮಿತ್‌ ವಿರ್ವಾಲ್ಲಿ 

ಆಶಾ ದವರಿನಾಕಾ , ಕಾಮ ಕಾಮಾ ಖಾತಿರ್ , ಕಾಮಾಚಾ ಮೊಗಾ ಖಾತಿರ್ 

ಕರ್ ; ಸಂಸಾರಿ ಫಾಯಾಚಿ ವಿಶೇಸ್ ಆಶಾ ದವರಿನಾಕಾ . 
2. ತುಕಾ ಕರುಂಕ್ ನೆವೀಲ್ಯಾ ಸರ್ವ್ ಕಾಮಾಂನಿ ಎಕಾ ವೈಯುಕ್ತಿಕ್ ಸಂಬಂಧಾನ್ 

ದೆವಾಲಾಗಿ ಸಂಪರ್ಕ್ ದವರುನ್ ಆಸಾಯ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ತುಕಾ ಭೂಗಾಜಯ್ 
ಆನಿ ಸಮ್ರಾಜಯ್ . 

ಅಶೆಂ ಸರ್ವ್ ಕಾಮ್ ದೆವಾಚಿ ಸೆವಾ ಆನಿ ಸೊಮಿಯಾಚೆಂ ಆರಾಧನ್ 
ಮೃಳ್ಳಾ ಮನೋಭಾವಾನ್ ಕರ್ . 
3. ಕಾಮಾಚ್ಯಾಚ್ ಮೊಗಾನ್ ಕಾಮ್ ಕರ್ . ಕಾಮ್ ಕಾನಾ , ಶಾಂತ್ ರಾವ್ . 

ಕಾಮಾ ಮಧೆಂ ತುಜೈ ಭಿತರ್ ಬರಿ ಸನ್ಯಾಸಾಯ್ ಭೋಗ್ , ತುಂವೆಂ ಚುರುಕಾ 
ಯೆನ್ ಶಾಂತ್ ಆಸಾಜಯ್ : ತಶೆಂಚ್ ಶಾಂತ್ಪಣಿಂ ಚುರುಕ್ ಆಸಾಜಯ್ . 


ಯೋಗಾಂತ್ ಸಾಂಗ್ಲಿ ಪರ್ಮಾಣೆಂ , ಕಾಮಾಚೆ ಕಲಾದ್ವಾರಿಂ , ಖಂಯ್ಕೆಂಯ್ 
ಕಾಮ್ ಸಂಪೂರ್ಣ್ಕಾಯೆನ್ ಕರುನ್ , ಭಿತಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ ಆನಿ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡ್ಯತ್ . 
ವಯ್ ಸಾಂಗ್‌ಲ್ಲೆ ಪರಿಂ ಏಕ್ ಬರೊ ಧಂದೊ ವಿಂಚುನ್ ಕಾಡ್ಡಾ ಆದಿಂ ಆಮಿ 
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Accn No : 004182 
ಆಮ್ಮೊ ಗೂಣ್ -ಸ್ವಭಾವ್ ಆನಿ ಮನೋಭಾವ್ ವಿ 
ಖಂಯ್ಕೆಂಯ್ ಕಾಮ್ ಸಂಪೂರ್ಣ್ಕಾಯೆನ್ ಕರೆತ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ದಾಖಂವ್ ಯೋಗಾಂತ್ 
ಏಕ್ ಲಾಯಕ್ ಕಾಣಿ ಆಸಾ : 


ಸಬಾರ್ ವರಾಂ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ್ ಕೆಲ್ಲೊ ಎಕೊ ಯೋಗಿ ಆಸ್ಕೊ , ಆಸನಾಂ , 
ಶ್ವಾಸ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಇತ್ಯಾದಿ ತೊ ಶಿಕ್‌ಲ್ಲೊ . ಏಕ್ ದೀಸ್ ಎಕಾ ರಾನಾಂತ್ ರುಕಾ 
ಪಂದಾ ಬಸೊನ್ ನಿಹಾಳ್ ಕರಾನಾ ಶ್ಲಾನ್ ಎಕಾ ಸುಕ್ಟ್ರಾನ್ ತಾಚೆ ತಕ್ಲರ್‌ ಮೈಳೆಂ 
ಘಾಲೆಂ . ಯೋಗಿನ್ ಆಫ್ ಯೋಗಿಕ್ ಸಕ್ತಿನ್ ಸುಕ್ಲಾಚೆರ್ ಅಸಲಿ ಏಕ್ 
ರಾಗಿಪ್ಟ್ ದೀಷ್ ಘಾಲಿ ಕಿ , ಸುಣ್ಣೆಂ ತಕ್ಷಣ್ ಸಕ ಪಡೊನ್ ಮೆಲೆಂ ಆನಿ 
ಭಸೊನ್ ಗೊಬರ್ ಜಾಲೆಂ . ಆಪ್ಲೆಂ ಯೋಗಾಂತ್ ಕೆಲ್ಲಿ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಆನಿ ಜೊಡ್‌ಲ್ಲಿ 
ಸಕತ್ ಪಳೆವ್ ಯೋಗಿ ಖರೊಚ್ ಗರ್ವ್ ಪಾವೊ . 

ತ್ಯಾ ದೀಸ್ ಸಾಂಜೆರ್ ಲಾಗಿಲೈ ಎಕ್ಕೆ ಹಳ್ಳೆಕ್ ವಚೊನ್ ಎಕಾ ಘರಾ ತಾಣೆಂ 
ದಾನ್ ಮಾಗ್ಲೆಂ . ಭಿತರ್ ಥಾವ್ ಎಕ್ಕೆ ಸ್ತ್ರೀಯೆಚೊ ತಾಳೊ ಆಯ್ತಾಲೊ : 
ಆಪುಣ್ ಪತಿಕ್ ಆನಿ ಭುರ್ಗ್ಯಾಂ - ಬಾಳಾಕ್ ಜೆವಣ್ ವಾಡ್ಯಾ ಘಡ್ಗಡೆರ್ ಆಸಾಂ , 
ಥೊಡಿಂ ಮಿನುಟಾಂ ರಾವ್ , ಮ್ಹಣ್ ತಿ ಸಾಂಗಾಲಾಗ್ಲಿ , ಯೋಗಿಕ್ ವಿರಾರ್ ಜಾಲೆಂ . 
ಆಷ್ಟಾಚಿ ಯೋಗಿಕ್ ಸಕತ್ ತೊ ಜಾಣಾ ಆಸ್ಪೂ . ಪರತ್ ತಾಣೆಂ ಜೊರಾಯೆನ್ 
ಆಪಯ್ಲೆಂ : ಪರತ್ ಭಿತರ್ ಥಾವ್ ಪ್ರೀಯೆಚೊ ತಾಳೊ ಆಯ್ತಾಲೊ : “ ಇಲ್ಲಿ 
ಸೊಸ್ಥಿಕಾಯ್ ಫೆ . ತುಂವೆಂ ಭಸುನ್ ಉಡಯಿಲ್ಲಾ ತ್ಯಾ ಸುಕ್ಷಾ ಪರಿಂ ಮ್ಹಣ್ 
ಮಾಕಾ ಲೆಖಿನಾಕಾ . ” 

ಯೋಗಿ ವಿಸ್ಮಿತ್ ಜಾಲೊ . ಸ್ತ್ರೀ ಭಾಯ್ ಆಯಿಲ್ಲೆ ವೆಳಿಂ , ಸುಕ್ಷಾಚಿ 
ಸಂಗತ ತಿಕಾ ಕಶಿ ಕಳಿತ್ ಜಾಲಿ ಮ್ಹಣ್ ತಾಣೆಂ ವಿಚಾರೈಂ . ಯೋಗಾಚಿ ಏಕ್ 
ಮಹಾನ್ ವಾಟ್ ಜಾವಾಸ್ಕೆಂ ಕರ್ಮಯೋಗ ಆಪುಣ್ ಪಾಳುನ್ ಆಸಾಂ ಮ್ಹಣ್ 
ತಿ ಸಾಂಗಾಲಾಗ್ಲಿ . ತೈ ವಿಶಿಂ ಚಡ್ ಸುಂಕ್ ಯೋಗಿನ್ ಖುಶಿ ದಾಖಯಿಲ್ಲೆ 
ವೆಳಿಂ ತಿಣೆಂ ಸಾಂಗ್ಲೆಂ : “ ಮುಖಾರ್ ಹಳ್ಳಿಕ್ ವಚ್ ಆನಿ ಕಸಾಯ್ಗಾರಾಕ್ ಭೆಟ್ ದಿ . 
ತೊ ತುಕಾ ಕರ್ಮಯೋಗ ತಟ್ಕಲ್ ವಿವರಿತಲೊ . ” 
“ ಕಸಾಯಗಾರ್ ! ? ಉದ್ದಾರೊ ಯೋಗಿ . 

ಾ ಸಬ್ದಾಂತ್ ತಾಚೊ 
ಅವಿಶ್ವಾಸ್ ವ್ಯಕ್ ಜಾತಾಲೊ . " ಎಯ್ , ಕಸಾಯ್ಗಾರ್ ! ” ಸ್ತ್ರೀ ದೃಢಪಣಿಂ 
ಮೃಣಾಲಿ . “ ಕಸಾಯ್ಗಾರ್ ಯೋಗಾವಿಶಿಂ ಮ್ಹಾಕಾ ಕಿತೆಂ ಸಾಂಗೊಂಕ್ ಸಕಾತ್ ? ” 
ಸವಾಲ್ ಯೋಗಿಚೆಂ . 


ಯೋಗಿ ಆತುರಿತ್ ಜಾಲ್ಲೊ . ಹಳ್ಳೆಂತ್ ಕಸಾಯ್ಗಾರಾಕ್ ಸೊಧುನ್ ತೊ 
ಗೆಲೊ . ಪಯ್ ಥಾವ್ ಕಸಾಯ್ಗಾರ್ ಆಪ್ಪಾ ಕಾಮಾಂತ್ ಮಗ್ ಆಸ್ಕೊ 
ಯೋಗಿನ್ ಪಳೆಯ್ಲೆಂ . ತಿ ದೀವ್ಕ್ ಪಳೆವ್ ತಾಕಾ ಕಾಂಠಾಳೊ ಆಯೊ ಆನಿ ಪಾಟಿಂ 


3 


124 


ವೆಚೆಂ ಬರೆಂ ಮ್ಹಣ್ ಚಿಂತ್ತೆಂ . ಪರತ್ ದುಸ್ರಂ ಏಕ್ ಚಿಂತಪ್ ಮತಿಂತ್ ಘುಂವೆಂ 
ಆನಿ ಕಸಾಯ್ಗಾರಾಚ್ಯ ಆಂಗ್ನಿ ಬಾಗ್ದಾರ್‌ ಆಯ್ಕೆ . ಕಸಾಯ್ಗಾರ್ ತಕ್ಲಿ ಉತ್ಸುನ್ 
ತಾಕಾ ಪಳೆಂವ್ಕ್ ಲಾಗೊ ಆನಿ ಮೃಣಾಲೊ : “ ತುಕಾ ತಿಣೆಂ ಧಾಡ್ತಾ ? 
ಮ್ಹಜೆಂ ಕಾಮ್ ಜಾತಾ ಮ್ಹಣಾಸರ್ ಚಿಕ್ಕೆ ರಾವೆ ? ಮ್ಹಜೆಂ ಕಾಮ್ ಸಂಪ್ರಚ್ 
ತುಚ್ಚೆಲಾಗಿಂ ಉಲಂವ್ ಮ್ಹಾಕಾ ಸಂತೊಸ್ ! ” 

ಯೋಗಿಕ್ ಕಿತೆಂ ಕರೈಂ ತೆಂ ಕಳೊಂಕ್ ನಾ . ತಾಚಿ ಆತುರಾಯ್ ಆನಿಕ್ 
ಚಡ್ಲ್ಲಿ . ಕಾಮ್ ಸಂಪ್ತಚ್ ಕಸಾಯ್ಗಾರ್ ಯೋಗಿಕ್ ಆಪ್ಪಾ ಘರಾ ಆಪವ್ 
ಮೇರುನ್ ಗೆಲೊ . ಆಪ್ಲಾಕ್ ಚಿಕ್ಕೆ ಮಾಫ್ ಕರ್ ಮ್ಹಣ್ ಸಾಂಗೊನ್ ತೊ ಆಪ್ಲಾ 
ಪ್ರಾಯೆಸ್ತ್ ಆವಯ್ - ಬಾಪಾಯ್ಕೆ ಸೆವೆಕ್ ಲಾಗೊ . ತಾಂಕಾಂ ನ್ಹಾಣಯ್ದೆಂ , 
ಜೇಂವ್ಕ್ ದಿಲೆಂ ಆನಿ ಸುಶೆಗ್ ಮೆಳಾಸೊ ಕೆಲೊ . 

ಸರ್ವ್ ಆಪ್ಲೆಂ ಕರ್ತವ್ ಸಂಪ್ತಚ್ ಕಸಾಯ್ಗಾರ್ , ಬಸೊ ಆನಿ ಕಾಮಾ 
ದ್ವಾರಿಂ ಆತ್ಮಿಕ್ ಸಂಪೂರ್ಣ್ಕಾಮ್ ಜೊಡ್ಡಿ ಕಶಿ ಮೃಣ್ ಯೋಗಿಕ್ ವಿವರುಂಕ್ 
ಲಾಗೊ . ಕರ್ಮಯೋಗಾಚಿ ವಾಟ್ ಆನಿ ವಿಧಾನ್ ಧರುನ್ ಆಮಿ ಖಂಯ್ಕೆಂಯ್ 
ಕಾಮ್ ಕರುಂ ಜಾಲ್ಯಾರ್ , ಸುಟ್ಕಾ ಜೊಡ್ಲ್ಯಾಂವ್ . ಕಾಮಾಚಾ ಕಲಾಚೊ ಘುಟ್ 
ಸುನ್ ಘವ್ ಆಮಿ ಸಂಪೂರ್ಣ್ಕಾಯ್ ಆನಿ ಶಾಶ್ವತ ಸುಖ್ ಜೊಡ್ಯತೆ . 

ಯೋಗಾಚೆಂ ತತ್ತ್ವಶಾಸ್ತ್ ಆಪ್ಪಾ ತರ್ಕಬದ್ ವಿಚಾರಾಂನಿ ಆನಿ ಪ್ರಾಯೋ 
ಗಿಕ್ ಸಾಥ್ ರಿತಿಂ ವರ್ವಿ ೦ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾಚೊ ಆನಿ ತಾಚ್ಯ ಪವಿತ್ ಸಭೆಚೆ ಶಿಕಪ್ಲೆಕ್ 
ಬಹುಮಟ್ಟಾನ್ ತಾಳ್ ಪಡ್ತಾ . 
ದೈಹಿಕ್ ಸುಸ್ಥಿತಿ ಮಾತ್ ನ್ಹಯ್ , ಶಾಂತ್ ಮತ್ , ಭಾವಾತ್ಮಕ್ ಆನಿ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ್ 

ಸುಖ್ -ಶಾಂತಿ ಜೊಡುಂಕ್ ಹತ್ಯೆಕ್ಟ್ರಾನ್ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ್ 
ಕರೆತ್ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ಸಮ್ಮುನ್ ಘಂವೆಂ ಸರ್ವಾಂಕ್ ಫಾಯ್ತಾಚೆಂ . 


ಭಲಾಯ್ಕಿ ಆನಿ 
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ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ್ ಮಾಂಡುನ್ ಹಾಡ್ಲೆಂ 
ಹ್ಯಾ ಪುಸ್ತಕಾಂತ್ ವಿವರಿಲ್ಲಾ ಯೋಗ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಾಕ್ ಸುಮಾರ್ ದೋನ್ 
ವೊರಾಂಚೊ ವೇಳ್ ಲಾಗ್ತಾ . ಪುಣ್ ಆಪಾಪ್ಪಾ ಅನ್ನೂಲತೆ ಪರ್ಮಾಣೆಂ ಅರ್ಧ್ಯಾ , 
ಮುಕ್ಕಾಲ್ , ಏಕ್ ವಾ ದೇಡ್ ವೊರಾಕ್ ಜಾಯ್ ತೆಂ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ್ ಮಾಂಡುನ್ 
ಹಾಡೈತೆ . 


ಅರ್ಧ್ಯಾ ವೊರಾಕ್ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ : 
1. ಪಯ್ಯಾ ಅವಸ್ವರಾಂತ್ ವಿವರಿಲ್ಲಾ ಆಸನಾಂ ಪಯ್ಕಿ ಖಂಚಿಂ ಪಾಂಚ್ : 

ಸಂಗಿಂ ಬಸ್ತಿಕ , ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಆನಿ ಶವಾಸನ -15 ಮಿನುಟಾಂ . 
2. ತೊಂಡ್ವಾಶಿಂ ಆನಿ ವೈಯುಕ್ತಿಕ್ ಮಾಗ್ಲೆಂ -5 ಮಿನುಟಾಂ . 
3. ಧರ್ಮ್ - ಗ್ರಂಥಾಂಪ್ಲೆಂ ಇಲ್ಲೆಂ ವಾಚಪ್ ಆನಿ ಆಠವ್ -5 ಮಿನುಟಾಂ . 
4. ಮಂತ್ , 50 ಪಾಂ ಪುನರುಚ್ಚಾರ್‌ - 3 ಮಿನುಟಾಂ . 
5. ನಿಮಾಣೆಂ ಮಾಗ್ಧಂ ವಾ ಗೀತ್ -2 ಮಿನುಟಾಂ . 


ಮುಕ್ಕಾಲ್ ವೊರಾಕ್ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ್ : 
1. ಪಯ್ತಾ ಅವಸ್ವರಾಂತ್ ವಿವರಿಲ್ಲಾ ಆಸನಾಂ ಪಯ್ಕಿ ಖಂಚಿಂ 7 ; 

ಸಂಗಿಂ ಬಸ್ತಿಕ ಆನಿ ಶವಾಸನ -20 ಮಿನುಟಾಂ . 
2. ತೊಂಡ್ವಾಶಿಂ ಆನಿ ವೈಯುಕ್ತಿಕ್ ಮಾಗ್ಲೆ -5 ಮಿನುಟಾಂ . 
3. ಧರ್ಮ್ - ಗ್ರಂಥಾಂತ್ತೆಂ ವಾಚಪ್ - ವಾಚ್‌ಲ್ಲಾಚೊ ಆಠವ್ ಆನಿ ಮಾಗ್ಲೆಂ 

-10 ಮಿನುಟಾಂ . 
4. ಮಂತ್ರೋಚ್ಚಾರಣ್ 100 ಪಾಪ್ಟಂ -5 ಮಿನುಟಾಂ . 
5. ಗೀತ್ ಆನಿ ನಿಮಾಣೆಂ ಮಾಗ್ಧಂ -5 ಮಿನುಟಾಂ . 


ಎಕಾ ವೊರಾಕ್‌ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ್ : 
1. ಪಯ್ತಾ ಅವಸ್ವರಾಂತ್ ವಿವರಿಲ್ಲಾ ಆಸನಾಂ ಪಯ್ಕಿ ಖಂಚಿಂ 10 : 

ಸಂಗಿಂ ಬಸ್ತಿಕ ಆನಿ ಶವಾಸನ -30 ಮಿನುಟಾಂ 

ವಾ ಖಂಚೆಂಯ್ 5 ಆಸನಾಂ ; ಸಂಗಿಂ ಬಸ್ತಿಕ ಆನಿ ಶವಾಸನ -15 ಮಿನುಟಾಂ . 
2. ಶ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ -5 ಮಿನುಟಾಂ . 
3. ತೊಂಡ್ವಾಶಿಂ ಆನಿ ವೈಯುಕ್ತಿಕ್ ಮಾಗ್ಲಿಂ -5 ಮಿನುಟಾಂ . 
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4. ಧರ್ಮ್ - ಗ್ರಂಥಾಂತ್ತೆಂ ವಾಚಪ್ ( 3 ಮಿನುಟಾಂ ) -ಆಠವ್ ( 5 ಮಿನುಟಾಂ ) 

ಆನಿ ಮಾಗ್ಧಂ ( 2 ಮಿನುಟಾಂ ) -10 ಮಿನುಟಾಂ . 
5. ಮಂತ್ರೋಚ್ಚಾರಣ್ -5 ಮಿನುಟಾಂ . 

15 ಮಿನುಟಾಂ ಮಾತ್ , ಆಸನಾಂ ಕೆಲ್ಯಾರ್ , ಗಿತಾಂ ಆದಿಂ ಹೆಂ ಕರ್ 
7 ಮಿನುಟಾಂ ಪಾಟಿಚಾ ಕಣಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ . 
4 ಮಿನುಟಾಂ ಕಾಳ್ವಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
4 ಮಿನುಟಾಂ ಜಾಣ್ವಾಯೆಚಾ ದೊಳ್ಯಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ . 


ದೆಡಾ ವೊರಾಕ್ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ್ : 
1. ಖಂಚಿಂಯಮ್ 10 ಆಸನಾಂ ; ಸಂಗಿಂ ಬಸ್ತಿಕ ಆನಿ ಶವಾಸನ -30 ಮಿನುಟಾಂ 
2. ಶ್ವಾಸ್ ಅವಲೋಕನ್ -5 ಮಿನುಟಾಂ . 
3. ತೊಂಡ್ವಾಶಿಂ ಆನಿ ವೈಯುಕ್ತಿಕ್ ಮಾಗ್ಲೆಂ -5 ಮಿನುಟಾಂ . 
4. ಧರ್ಮ್ - ಗ್ರಂಥಾಂತ್ತೆಂ ವಾಚಪ್ ( 3 ಮಿನುಟಾಂ ) , ವಾಚ್ಲ್ಲಾಚೊ ಆಠವ್ 

( 5 ಮಿನುಟಾಂ ಆನಿ ಮಾಗ್ಧಂ ( 2 ಮಿನುಟಾಂ ) -10 ಮಿನುಟಾಂ . 
5. ಮಂತ್ರೋಚ್ಚಾರಣ್ -5 ಮಿನುಟಾಂ - ಏಕಾಗ್ರತಾ . 
6. ಪಾಟಿಚಾ ಕಣ್ಯಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ -10 ಮಿನುಟಾಂ . 
7. ಕಾಳ್ವಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ -8 ಮಿನುಟಾಂ : ಆಠವೆ . 
8. ಜಾಣ್ವಾಯೆಚಾ ದೊಳ್ಯಾಚೆಂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ -8 ಮಿನುಟಾಂ - ಆರವ್ . 

. 
9. ಗೀತ್‌ ( 6 ಮಿನುಟಾಂ ) ಆನಿ ನಿಮಾಣೆಂ ಮಾಗ್ಧಂ ( 3 ಮಿನುಟಾಂ ) -9 

ಮಿನುಟಾಂ . 


ಸುರ್ವೆಚಾ 6 ಮಹಿನ್ಯಾಂನಿ ದಿಸಾಕ್ ಸರಾಸರ್ ಅರ್ಧೆಂ ವೊರ್ ಕಾರ್ಯ 
ಕ್ರಮಾಕ್ ಅಮಾನತ್ ದವರ್ , 6 ಮಹಿನ್ಯಾಂ ಉಪ್ರಾಂತ್ , ತುಕಾ ಹೆಂ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ್ 
ಧಾದೊಸ್ಕಾಯೆಚೆಂ ಜಾತಾನಾ 3 ವಾ 1 ವೊರಾಚೆಂ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ್ ಮಾಂಡೈತ . 
ಎಕಾ ವಾ ಉಪ್ರಾಂತ್ , ಲಾಂಬ್ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಾಂತ್ ಆಸಕ್ಸ್ ಭೋಗ್ತಾನಾ , ದೇಡ್ 
ವೊರ್ ಕಾಣೆ .. 

ಎಕ್ಷಾಚೆಂ ನೀಜ್ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ ಉಗ್ಲಾಪೆಂ ಜಾಯ್ ಜಾಲ್ಯಾರ್ ಆನಿ ಹ್ಯಾ 
ಅಭ್ಯಾಸಾದ್ವಾರಿಂ ನೀಜ್ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡ್ಯ 

ಖಾತಿರ್ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸಾಂತ್ 
ನೀಜ್ ಆಸಕ್ಸ್ ಆಸುಂಕ್ ಜಾಯ್ . 
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ವಯಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಾ ಶಿವಾಯ್ , ಹ್ಯಾ ಪುಸ್ತಕಾಂತ್ ದಿಲ್ಲಿಂ ವಿವಿಧ 
ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕರುಂಕ್ ವಿಂಗಡ್ ವೇಳ್ ಅಮಾನತ್ ದವರೆತ್ . 
ಸುರ್ವೆರ್ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ನಿಯಮಿತ್ ಕರುಂಕ್ ಸಕಾಳಿಂ 15 ಮಿನುಟಾಂ ಆನಿ 
ಸಾಂಜೆರ್ 15 : ಮಿನುಟಾಂ ವಿವಿಧ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಾಂ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕಿತ್ . 
ಹ್ಯಾ ಪುಸ್ತಕಾಂತ್ ದಿಲ್ಲಾ ಸರಳ್ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಅಭ್ಯಾಸಾದ್ವಾರಿಂ ಸಾರ್ಕ್ಯಾ 
ಥರಾನ್ ಶ್ವಾಸೋಚ್ಛಾಸ್ ಕರೈಂ ಬಲ್ಯಾ ಆನಿ ಪರಿಪೂರ್ಣ್ ಭಲಾಯ್ಕೆಕ್ 
ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ವಾಟ್ ಜಾವಾಸಾ . 


ಬಲ್ಯಾ ಆನಿ 


--000 
000 


8 ) KONK 


} } 


CENTRE 


বিস্তৃত 


? by 


क 


पुस्तकालय 


128 


ಬಾಪಾ . 


ನಿಮಾಣೆಂ ಮಾಗೆ ೦ 
ಸರ್ಗಿಂಚಾ 

ಹೆಂ ಯೋಗ ವಿಜ್ಞಾನ್ ಆಮಾಂ ಶಿಕಯಿಲ್ಲೆ 
ಖಾತಿರ್ ಆಮಿ ತುಕಾ ಅರ್ಗಾಂ ದಿತಾಂವ್ , ತುಕಾ ವಾಖಾಣ್ಯಾಂವ್ , ತುಕಾ 
ಹೊಗ್ರಾಪ್ ದಿತಾಂವ್ . ತುಜ್ಯ ದೈವಿಕ್ ಕುರ್ಪೆನ್ ಆನಿ ಹ್ಯಾ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸಾ 
ದ್ವಾರಿಂ ಆಮ್ಪಿ ಕೂಡ್ ಆನಿ ಮತ್ ತುಜಾ ಸ್ಪಿರಿತಾಚಿಂ ಯೋಗ್ಸ್ ಮಂದಿರಾಂ 
ಜಾಂವಿ ತ . 

ತುಜಾ 

ಮೊಗಾಳ್ ಮಾರ್ಗ್‌ದರ್ಶನಾನ್ ಆಮಿ ಕರೆಂ ಹೆಂ 
ಸಾಧನ್ , ಸತಾಚೆ ಆನಿ ಜಿವಿತಾಚೆ ವಾಟೆಕ್ ಆಮ್ಯಾಂ ಪಾವಂವಿ . ಹೆಂ 
ಆಮಿ ಮಾಗ್ತಾಂವ್ ತುಜಾ ಆನಿ ಆಮೈ ಸವೆಂ ಸಾಸ್ಥಾಚಾ ಸಾಸ್ಟಾಕ್ ಏಕ್ 
ಜಾಪ್ಪಾಸ್ಟಾ ಮೊಗಾಳ್ ಸೊಮಿಯಾ ಜೆಜು ಕ್ರಿಸ್ತಾ ಮಾರಿಫತ್ . ಆಮೆನ್ . 


ಗೀತ 


ದೇವ್ ಅನ್ನೊ ಬಾಪ್ ಸರ್ವ್ ಅನಂದ್ 
ತ್ಯಾ ಅನಂದಾ ಥಾವ್ ಆಮಿ ಸರ್ವ್ ಆಯ್ತಾಂವ್ 
ತಾ ಅನಂದಾ ಸವೆಂ ಆಮಿ ಜಿಯೆತಾಂವ್ 
ಆನಿ ತ್ಯಾ ಅನಂದಾಂತ್ ಆಮಿ ಪರತ್ ಮೆಳ್ತಲ್ಯಾಂವ್ ! 


- : ತಶೆಂಚ್ ಜಾಂವ್ : 
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El 


ಖಂಯ್ಯಾ 


ತರ್ನಾಟ್ ಪಣಾರ್'ಚ್ ವಿತ್ 
ದ ' ಮತಾಚಿ ಪಿಡೆಕ್ ( 580 
11.9 . ಸಾಕರ್ ) 

ಬಲಿ ಜಾವ್ , 
ವಿಜ್ಞಾಕ್ ಲಾಗ್ಲ್ಲಾ ಶ್ರೀ ವಲ್ಲಿ 
ರೇಗೊನ್ ಜಿಣಿಯೆಂತೊ ನಿಮಾಣೋ 
ಭರ್ವಸೊ ಜಾವ್ ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ್ 
ಆರಂಬ್ 
ದಾರಾವರ್ವಿಂ ಗೋಣ್ ಕರುಂಕ್ 
ಜಾಯಾತಲ್ಲಿ ಹಿ ' ಡಯಾಬೆಟಿಸ್ ' 
ಎಡ 

ಯೋಗಾದ್ವಾರಿಂ ನಿಯಂತ್ರ 
ಣಾರ್ ಹಾಡ್ಲ್ಲಾ ಶ್ರೀ ರೇಗೊನ್ 
ಆಪಾಕ್‌ಚ್ ಸಂಪೂರ್ಣ್ ಥರಾನ್ 
ಯೋಗ ಶಿಕ್ಷಣಾಕ್ ಸಮರ್ಪಿಲೊ . 

ಶ್ರೀ ವಿ . ಎಲ್ . ರೇಗೋ 
ಡೆಲ್ಲಿಚಾ ಸೆಂಟ್ರಲ್ ಯೋಗ ರಿಸರ ಇನ್ ಸ್ಟಿಟೂಟ್ ಕೇಂದ್ರಾಂತ್ 
ಗರ್ಜೆಚಿ ತರ್ಬೆತಿ ಜೊಡ್ಲ್ಲಾ ರೇಗೊನ್ ಯೋಗವಿಶಿಂ ಕಾಡ್ಲ್ಯಾ ತೀನ್ 
ಮಟ್ಟಾ ಫಿಲ್ಮಾಂಕ್ ಸೆಂಟ್ರಲ್ ಬೋರ್ಡ್ ಆಫ್ ಫಿಲ್ಡ್ ಸರ್ಟಿಫಿಕೇಶನ್ 
ಹಾಂಚೆ ಥಾವ್ ಉಂಡ್ಲಿಂ ಶೈಕ್ಷಣಿಕ್ ಫಿಲ್ಮಾಂ ಮೃಲ್ಲಿ ಶಿಫಾರಸ್ ಲಾಭ್ಯಾ . 

ಯೋಗ ಮಿಸಾಂವ್ ಪ್ರಚಾರ್ ಕರೆ ಪಾಸತ್ ಶ್ರೀ ವಿ . ಎಲ್ . ರೇಗೋ 
ಎದೊಳ್‌ಚ್ ಅಮೇರಿಕಾಚಾ ಮಿಯಾಮಿ , ಹವಾಯ್ ಆನಿ ನ್ಯೂಯೋರ್ಕ್ ಶಹ 
ರಾಂಕ್ ಪಾವ್ಹಾ . ಶಿವಾಯ್ ಜರ್ಮನಿಂತ್ 

ಇಂಗ್ಲೆಂಡಾಂತ್ ತಾಣೆ 
ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸಾಚೆಂ ಮೂಳಾವೆಂ ಶಿಕ್ಷಣ್ ದಿಲಾಂ . ತಾಚೊ ' ಇಂಟೆಗ್ರಲ್ ಯೋಗ 
ಇಂಗ್ಲೆಜಾಂತ್ತೊ ಬೂಕ್ ಜರ್ಮನ್ ಭಾಷೆಂತ್ಯೋ ಭಾಷಾಂತ್ ಜಾಲಾ . 

ಯೋಗಾ - ಧ್ಯಾನಾವರ್ವಿಂ ' ಸರ್ಗಿಚೆಂ ರಾಜ್ ಅಬ್ಬೆ ತುಮ್ಮೆ ಭಿತರ್‌ಚ್ 
ಆಸಾ ' ಮ್ಹಳ್ಳಿಂ ಶುಭ್ - ವಾರ್ತೆಂಟ್ಲಿಂ ಉತ್ರಾಂ ಖರಿಂ 

ಜಾತಾತ್ ಮೃಣಾ 
ರೇಗೊ , ದಿಸ್ಪಡ್ಲೆಂ ಯೋಗ - ಧ್ಯಾನ್ ಅಭ್ಯಾಸ್ ಕೆಲ್ಲೆವರ್ವಿಂ ಜೆಜುಕ್ ಪ್ರತ್ಯಕ್ಟ್ 
ಆಂತರಿಕ್ ರಿತಿನ್ ಭೋಗೊ ಆತ್ಮಿಕ್ ಸಂತೊಸ್ ಜೊಡುನ್ ಶಾಂತಿ - ಸಮಾಧಾನಾನ್ 
ಜಿಯೆಂವ್ಕ್ ಆಪ್ಲಾಕ್ ಸಾರ್ ಜಾಲಾಂ ಮ್ಹಳ್ಳೆಂ ತಾಚೆಂ ಸಾಂಗಾಪ್ . 

ಶ್ರೀ ವಿ . ಎಲ್ . ರೇಗೊಚೆಂ ' ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ್ ಪುಸ್ತಕ್ ಸರ್ವಾಂಕ್ 
ಉಪ್ಯಾರಲೆಂ ಆನಿ ರೇಗೊಚೆಂ ಮಿಸಾಂವ್ ಸುಫಳ್ ಜಾತಲೆಂ ಮ್ಹಳ್ಳಿ ಆಮ್ಲ 
ಪಾತ್ಯೆಣಿ . 

-ನಿಶೆಂತ್ ವಿತೊರ್ ಮಿನೆಜ್ , 

' ರಾಕೊ ' ಸಂಪಾದಕ್ ಆನಿ ಸಂಚಾಲಕ್ . 
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